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 الموضوع الأول

 مقدمة - صحة الأسرة والغذاء
 

 مقدمة

تالحشاة هي مً ر محستس . بنسان من   ر الحشاةا ةررتر هي  الجسميةالصحة 
الذياا   ما. ل،قاا هيا ابنسان يي اةسرة تالعمر تالدراس  تالمتا ف اا تماعش  العام 

 .الساشم يهت  تام ال ح  تالحشاة معاًء ،عد م شب  الله ، ،شع  الحار

    ن . You are what you eat نذ  ،مذا تلكذر : ر،ذي معذرتفهتشقذتر م ذر 
هذي نتذاي ةنذتاي  ء كر الفرد تحشتشتأ تنرارة ، ذرتأ ت ذحتأ العامذ  ال سذمش  تالنفسذش 

مذذذا ش حذذذ  عاذذذ  مختاذذذف النذذذاس يذذذي تهذذذيا  ذذذحشة لدر ذذذ  ك،شذذذرة ك. الذذذذياا التذذذي شلكاهذذذا
 .الحشاة الشتمش 

ع مشذذ  محمتمذذ  حذذتر الذذذياا السذذاشم حالشذذاً تتت ذذد  ت ن مذذ   ت  ءيعالشذذا  تسذذتشقش  تا 
ت،شنمذا تهذدف ... الذذياات تال ح   ء (تهشر الذياا)تر ا   ال سم ،الذياا  ء،رامج الذياا

الدعابشذذذ  لات ذذذارة تالر،حشذذذ  المادشذذذ  ،الدر ذذذ  اةتلذذذ ء يذذذان  تالفعالشذذذا  كذذذر هذذذيت اةن ذذذ  
خا ذ   ءالمحاي   عا   ح  ال سذم ،الذذياا ا شحتذاي لكذر هذيت العتا ذف ابع مشذ 

  :إح ابش  ،سش   نس،شاً مرت،   ،الذياا ت ح  ال سم تهي  اعت،ار معاداعند 
 (:حالة صحية عفية لجسم الفرد ونفسه)  -1

 للبقاءحاجات جسمه = ي يتناولها الفرد تأنواع ومقادير الغذاء ال            

حالةةةة  يةةةر صةةةحية و يةةةر عفيةةةة لجسةةةم الفةةةرد ونفسةةةه بالت مةةةة و يةةةاد  الةةةو   ) -2
 .حا ا   سمأ لا،قاا<ي شتناتلها الفردتنتاي تمقادشر الذياا ال     (:و مول النفس

الةو   وعة ا الجسةم حالة  ير صحية و ير عفية لجسم الفرد ونفسه بةنق  ) -3
ا.حا ا   سمأ لا،قاا >ي شتناتلها الفردت نتاي تمقادشر الذياا ال       (:والنفس
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كلفة في المال والعمر والجهد التي يمكن ل سر  اعتبارها تان  قصر الطرق و قلها و

 :بدو في  مرينتخاصة عند قدرتها على توفيره   -في المحافظة على الصحة بالغذا،

وكال عواو بارسارع ي ار   اي . يكفي جسمها تماماا    أكرار و  أ الأن تأكل بما  -1

 .الوا ع ما يحتاج من ط ام حسب طبي ة جسمه وعمره ونوع ال مل لديه

أن تكون لديك القادرع والحا م علاق مقاوماة ءااراوائ روالاا وألاوان الط اام   ا   -2

كلماا بادا لاك أو تتناول  ي الوجباة الواحادع أكرار مماا يحتااج الأسام  أو تتنااول الط اام 

 !ز يأكلون أو يحوّرون ط اما ؟اأو شاهدئ أناسا  علق التلف  رأيت أحدا  آخر يأكل

أبا  أو أماا  أو أبنااو  الاتحكم  اي هالأين ارمارين   إناه   :  إذا استطاع عوو ارسرع

أو ارنظمااة الالأاليااة  و  ال ياااخائ الخايااة التااي باادأئ " الحميااائ"يحتاااج الكرياار ماان 

البيئاة علااق أساس تأاريااة وخعالياة وا ااحة  و  أجها ع الريا ااة الأساامية تنتشار  ااي 

المن لية التي   تحصق  ي أنواعها وخعاياتها المحمومة هلأه ارياام  و  أخوياة تنقاي  

سااو  .. الااوزن  و  الاادهون والكريمااائ  وحتااق الريا اايائ الأساامية المأهاادع أحيانااا  

 ..ريا ة المشي والسباحة بطبي ة الحال

أهححا المعلومححات المو بطحح  بصححح  الأسححوة هاالأا ال ماال ال لمااي ارسااري  نقاادم  و ااي

معتمدين فحي للح  مالية  / كلفة ماخيةتوأكررها عملية أو ءمكانية للتطبيق وأ لها حالغذاء 

 :على ثلاث  مصادر

  التي ن تقدها ونمارسها  ي حياتنا اليومية كأسرع بأطفالالشخصية عاخاتنا الالأالية 

 .(واربناوالباحث الحالي مع ارسرع  / عاخائ المؤلفاي )      

 حياتناااا عبااار سااانين طويلاااة خااا ل   ثقا تناااا الالأالياااة الم ايااارع التاااي تكونااات لاااد

 .خراستنا وعملنا  ي جام ائ بالارب والشرقو

 حاليااا  مختصااة بالااالأاو ويااحة الأساام  متاحااة   م لومااائ م اياارع حتااق اللحظااة 

 .علق ا نترنيت

 

***** 
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 الثانيالموضوع 

 أنواع الأطعمة والغذاء
 

 مقدمة

يهذذذت المذذذتاد  Nutritionهذذت مذذذا شلكاذذذأ ابنسذذان عمتمذذذاًء  مذذذا الذذذياا  Food الطعحححام
تتنقسذم  نذتاي اة عمذ  . التي شستخا ها ال هاب الهرمي ل،ناا ت شان  ت ح  ال سذم

التذذي شتناتلهذذا ابنسذذان لذيابذذأ ت،نذذاا ت ذذشان   ذذحتأ ال سذذمش  إلذذ   ر،عذذ   نذذتاي ربشسذذش ء 
يذي الحشذاة الشتمشذ   ممها سذ لحشتشذ  تحركذ   اة،نذااكر منها شتير هذياا محذدداً شحتا ذأ 

نوض  بإيجاز هحذه الأنحواع الأربعحة . درس  تالعمر تمتا ف الحشاة المختافذ ،اةسرة تالم

 :مع فوائدها الغذائية بما يلي
 Carbohydrates   الكاربوهيدرات

 . تيشما شاي ،عو التترشة. من ن تشا  تسكرشا  اةتل تتتكتن ،الدر     
الخ،ذب : Bread, Cereal, Rice, and Pasta group م ذر   اً تترذم مذتاد. الاشيويات 

تالسذذذذمشد  تالفرشكذذذ  ال،رهذذذركتالح،ذذذتا م ذذذر ال ذذذتيان تالقمذذذة تال ذذذعشر تالذذذيرة تم ذذذتقاتها 
تالر ذذابس ال ايذذ  تاةرب تال، ا ذذا تالمعكرتنذذ  ،ذذاخت ف  نتاعهذذا ( المفتذذتر)ي سذذسكت تالك
 .سمشاتهام ت 

يكمذا ش ذشر . تهيت الن تشا  ت كر الح   اةك،ر من هذياا  عرذاا اةسذرة شتمشذاً      
 هذذذم الم ذذادر الذيابشذذذ  التذذذي ت ذذذكر هذذرم اة عمذذذ  الذيابشذذذ  يذذي ال ذذذكر المريذذذسء يانهذذا 

 . تبتد ال سم ،ال ا   التي شحتا ها لحشتشتأ تحركتأ الشتمش 

محوة محن هحذلأ الأنحوا   6-5 ناحل الفحود الوادحد محن  غذائة دبةات الالأ قتوح مصادر  

 : بدح أمثل  لها في التاليحةث يومةاً، 

 .رهشف من الخ،ب العر،ي العاد  2/5- 2/2 رشح  تاحدة من الخ،ب  ت  -2
 .الم ،تخ ( المفتتر)ي سسكت ن ف كتا من اةرب  ت المعكرتن   ت الك -1

o b e i k a n d l . c o m



 
61 

 

 . ال،رهر:م ر ن ف كتا من الح،تا الم ،تخ  -1

 Cornكالمع نذذا  تر ذذابس الذذيرة  هبةا ذذالن ذذتشا  المذذن (  هذذم 18) تنسذذ  تاحذذدة  -2

Flakes التي شتناتلها ال،عو عا  الف تر. 

 (. المعرتي   ت الدابرش  الساندتش  ال تلش ةخ،ب ) إيرن ين ف خ،بة  -5

 :السريريات

السذذذكرشا  ال،سذذذش    ت سذذذرشع  اامت ذذذا  مذذذن : تتذذذلتي يذذذي نذذذتعشن ربشسذذذششن همذذذا    
ال،سذذذكتشتا ء تالكنايذذذ ء  :تتت ذذذد يذذذي السذذذكر تالحاتشذذذا  الم ذذذن ع  عمتمذذذاً م ذذذر .ال سذذذم

 ت التذذذذتيي  ت  Candyتالذذذذ،ق تةء تالمر،شذذذذا  تهشرهذذذذا ممذذذذا ش ذذذذ،أء تال ذذذذتكتاء تالماذذذذ،س 
 .تم ش تها الم رت،ا  الخفشف  ال،اردة من  نتاي الكتاالع ابر ت هشرهما مما ش ،أء ت 

 ءاامت ذذذا  مذذن ال سذذذم تاةك ذذذر يابذذذدة  ذذذحش  لذذذأ مذذا السذذذكرشا  المرك،ذذذ  ، شبذذذ      
التفذذذاا تالمذذذتب تالعنذذذا : يتت ذذد يذذذي الخرذذذار تالفتاكذذذأ يا  المذذذياس الحاذذذت عمتمذذذاً م ذذذر

 تالفافذذذر الحاذذذتة تالتذذشن تالب،شذذذا تال ذذذبر تال،رتقذذذار تاة ذذذا  تالخذذذس تالخشذذذار تال، ا ذذذا
 . كما تت د  شراً ،كمشا  محدتدة يي الخ،ب تاةرب تالمعكرتن .اةخرر

تالكر،تهشذذذذدرا  هذذذذي  هيشذذذذ  شستخا ذذذذها ال سذذذذم مذذذذن الن ذذذذتشا  تالسذذذذكرشا   عذذذذ تء    
ش ذذذتا  مشذذذت خ شذذذا ال سذذذم ،مذذذا يشهذذذا الخ شذذذا ( سذذذكر يذذذي الذذذدم)لهذذذا إلذذذ  كاتكذذذتب تشحت  

احركذ  تالسذاتو تالن ذا  العذام ،كذر لتشمنحها الحشتشذ  تال ا ذ  تالتن، ذأ  ءالع ،ش  لادماغ
و تالم ذذذذي تالقفذذذذب تانتهذذذذاا ،ذذذذلداا اةعمذذذذار الشتمشذذذذ  ،ذذذذدااً ،ذذذذالرك .. نتاعهذذذذا ت ذذذذشذها

 . تحركا  ال سم تالتنفس تالتفكشر
: م ذذر القذذتر)تعنذذدما ش ذذعر الفذذرد ،ذذال تي تش ذذعا عاشذذأ التفكشذذر كمذذا نسذذمت  حشانذذاً     

 ع ذتني  ذشباً  كاذأء  ت دعتنذا ا ن نذيها ..  نا  ذابت ك شذراًء ا  سذت شت  ن  يكذر ا ن
ن ال تي ت عت،  التفكشر نا مشن عن نقذ  يذي كمشذ  الكاتكذتب ء يان هيا(تنلكر  شباً 

 .ت ن العقر شحتاي ،التالي إل  ت تد  ك ر لاعمر ءيي الدم
 ء(اهتمامنذا يذي هذيت الساسذذا  حذترم)تالم ذكا  التذي شرتك،هذا الفذرد  ت عرذت اةسذرة 

  عمذ  تناتلذأ  ك ذر ممذا ش ا،ذأ  سذمأ مذن )ا  ر دة مذن الكار،تهشذدبذهي تناتلذأ كمشذا  با
ء حشذ  شرذذ ر ال سذم عنذد عذدم تذذتير الفذر  لحر هذا ،الرشارذذ  (الن ذتشا  تالسذكرشا 
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تمذذن  ذذم  Glycogenمذذادة تسذذم  عامشذذاً ه شكذذت شن  تحتشاهذذا الذذ إلذذ   ءتالحركذذ  مذذ  ً 
الذ شكذذت شن ) انشنت ذذر  حشذذ  ..نهذذا يذذي الك،ذذد تعرذذ   ال سذذم عاذذ   ذذكر دهذذتنشخب ت

خا ذذذذ  عنذذذذد التذذذذدرشا الحركذذذذي  ءامذذذذحر هيذذذذي ال سذذذذم حتذذذذ  تذذذذلتي الفر ذذذذ  ل (تالذذذذدهتن
 .تالتمارشن الرشارش 

 عراا   معها  ت  ك ر تتحتر  ال سمي لن ف ساع   ال هد تعندما شدتم هيا 
تتحتر معها  عراا ال سم  ءءتعندما شدتم هيا ال هد ال سمي لن ف ساع   ت  ك ر

الذ شكت شن إل  ال ا   تالحشتش  الررترششن من استه و الح تر عا  من   ر 
 .مخبتن الدهتن لتبتشدها سرشعاً ،ال ا   الم ات، 

 :Proteins النروتياات
 :اللجسا لكونه  هام يهح. حيواني ثم نباتي: تأتي ارط مة البروتينية من مصدرين

عواو ارسارع بادوا  مان  بهاا ربني خ يا وأنسأة الأسام  اي عملياة النماو التاي يمّات -1

وهالأا . وانتهااو  بالشايخوخةمرورا  بالطفولة والشباب اليا ع والرشد الحمل والو خع 

 . البناو الخلوي يتم بتكاثر الخ يا بالنمو

ت ااويا الخ يااا الميتااة أو الم طوبااة نتيأااة الحااواخت الأساامية التااي يت اار  لهااا  -2

الأروح والر و  والكسور بالإ ا ة لخ يا الأسم التي كما  ي  ..أحيانا   ا بناو

أو رسباب الهواو أو الماو أو ارط ماة الملوثاة بالكيماوياائ   انتهاو عمرهاتموئ ب

 ..أو البكتيريا

تبقااي البروتينااائ ياايانة الأساام والمحا ظااة علااق ساا مته الصااحية ال امااة بحيااث   -3

تؤخي وظالفها ال ملية كالم تاخ مان خا ل ماا   أعواو وأجه ع الأسم عفية مكتملة

الدم البيوااو التاي تقااوم ا لتهاباائ والفيروساائ  تصن ه  ي الدم من خ يا كريائ

 .والبكتيريا الاريبة الوارع  ي ال اخع لصحة الأسم

 هاي تصانع مااخع الهيموالاوبين . والبروتينائ هاي هاماة أيواا  لمكوناائ وياحة الادم

Hemoglobin  هي ج و من خ يا الدم الحمراو التاي تحمال اروكساأين ءلاق كال التي

 .الأسم بما  يها خ يا الدماغ ال صبيةعوو وخلية  ي 
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 :Fats الد ون
. حشذذذتاني تن،ذذذاتي: مذذذن م ذذذدرشن -كمذذذا هذذذت الحذذذار مذذذت ال،رتتشنذذذا –تذذذلتي الذذذدهتن 
مذذذن الاحذذذتم تاة ،ذذذان تاةل،ذذذان هذذذي م ذذذ،ع  ( عذذذدا دهذذذتن اةسذذذماو)تالذذذدهتن الحشتانشذذذ  

Saturated Fatty Acids لس،،شن ربشسششن ءً ترارة ، ح  ال سم عمتما: 
عنذذد تفذا م مقادشرهذذا مذت العذذادا   )إحذدا ها ذم تراكمهذا عاذ  ال سذذم ،ذالتبن البابذذدء  /الأول

الكتلسذترتر ترذذ  الذدم : ةمراو الدم تال هاب الذدتر  المتنتعذ  م ذر (الذيابش  السشب 
 مذذا الذذذدهتن الن،اتشذذذ  عمتمذذاً هشذذذر الم ذذذ،ع    .اةخذذذرى ترذذشس ال ذذذراششن ت مذذراو القاذذذا

unsaturated Fatty Acidsهذم  ..تذلتي مذن البشذت  الن،اتشذ  ،مذا يشهذا بشذ  البشتذتني ء 
  .ت يرر ل ح  ال سم

اةسذذذرة تناتلهذذذا  شمكذذذن لعرذذذتتالذذذدهتن ت ذذذكر ال ذذذبا المحذذذدتد مذذذن اة عمذذذ  التذذذي 
اسذذذتفادة تريذذذت  ذذذح  ال ذذذعر تال اذذذد ت لت  ءتالكر،تهشذذذدرا لتبتشذذذد ال سذذذم ،ال ا ذذذ  كحذذذار 

 .. ال سم من الفشتامشنا 
  الذدم الكتلسذترتر ترذذ: م ذر للأمذراو تاانتكاسذا  ال ذحش  التذي تحذد ها ن را  ت 

 ممنهذذا يذذذي  عذذذامه  ،ذذاً ت مذذذاً ت ،نذذاا إلذذذ  الحذذذد  : ء نذذدعت  عرذذذاا اةسذذذرةترذذشس ال ذذذراششن
كمذذذا يذذذي الذذذدهتن الحشتانشذذذ  التذذذي تقذذذتم  ءعاذذذ  اب ذذذ س ةالشذذذتمي  ت عذذذدم تناتلهذذذا م،ا ذذذر 

،عذذو اةسذذر العر،شذذ  ل ذذرتف ا ت ذذادش   ت ل هذذر يذذي ال قايذذ  الذيابشذذ  ال ذذحش ء ،لخذذي 
يذذذذي ال ذذذ،ر تتحرذذذشر الت ،ذذذذا  ( دهذذذتن الرذذذلن)كمشذذذا  ك،شذذذرة مذذذن الذذذذدهتن الحشتانشذذذ  

ات اةسذذذر الذر،شذذذ  التذذذي تسذذذتهر ت ،اتهذذذا الشتمشذذذ  ،تنذذذاتر  ذذذرشح  مذذذن . الشتمشذذذ  الربشسذذذش 
 .الخ،ب الم اش  ،سخاا ،مقدار من الب،د

شعذتد إلذذ  يالذي  ش،ذرر دعتتنذذا لت نذا الذدهتن يذي هذذياا اةسذرةء  السةب  الاةةاني مذا 
: احتذذتاا اة عمذذذ  اةخذذذرى المختافذذذ  التذذذي شتناتلهذذذا  عرذذذاا اةسذذذرة يذذذي هذذذيابهم الشذذذتمي

  كمشذذا  عاذذ الن ذذتشا  تالكر،تهشذذدرا  تالخرذذار تالفتاكذذأ تالاحذذتم تالمنت ذذا  الحشتانشذذ 
إن ال ذذداتر التاخش ذش  التالشذذ  تترذة مذذدى احتذتاا هذذيت اة عمذذ  . متفاتتذ  مذذن الذدهتن

 .المتنتع  عا  الدهتن
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 الدهو  في الشحوم وال يوت
 الدهون بالغرام مقدار الأكل الطعام

 2 ماعق   ا  تاحدة تالبشت  الب،د

 7 ماعق   ا  تاحدة  ا   السا ا 

 22 ماعق   ا  تاحدة ماشتنشب

 6 ماعقتان  ا  الا،ن 

 22 ( تنسأ2/1)هراماً  26 كرشم  ،ن

 2 ( تنسأ2/1)هراماً  26  تكتاتأ إ ،ت

ا

 الدهو  في الحلي  واللب  والجب 

 الدهون بالغرام مقدار الأكل الطعام

   ر من الدهن ين ان تاحد دسم،دتن الحاشا 

   ر من الدهن هرام 218 الدسم ،دتنل،ن 

 5 ين ان تاحد الدسمحاشا منخفو 

 8 ين ان تاحد حاشا كامر الدسم

 5 ين ان تاحد دسم%1حاشا ،ال كتاتأ 

 2 ين ان تاحد ل،ن منخفو الدسم

 8 هراماً  11  فر   ،ن
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 7 هراماً  26-8 مابارتا  ،ن

 5 ن ف ين ان م،رهر  ،ن

 7 ن ف ين ان  شس كرشم

 1 ن ف ين ان حاشا م مد

 1 ن ف ين ان ل،ن م مد

 

 واللو يات والبقوليات والبيض الدهو  في اللحوم الحمراء والدجاج والسمك

 الغرامبالدهون  مقدار الأكل الطعام

 6 هرام 28 سمو  حمر ،دتن دهنء د ايءلحم 

 26 هرام 28 لحم ،قر  مفرتم

 21 هرام 28 د اي ،ال اد مقاي

 26 حتانش ر  مر تدش 

 5 هرام 26 ،شر  تاحدة

   ر من الدهن هرام 26 حات،اباايا تلشا 

 26 (هرام26)ماعقتان  ا   ب،د الفستس

 21 هرام 26 لتبشا 
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 الدهو  في ال عراوات

 الدهون بالغرام مقدار الأكل الطعام

 الدهن   ر من ن ف ين ان خرار م ،تخ 

   ر من الدهن ين ان نشب   خرراتا تراس 

 الدهن  ر من  ن ف ين ان خرار هشر تر ش  نشب 

 2 ن ف ين ان م ،تخ  ، ا ا

 8 ن ف ين ان سا   ، ا ا

 8   ا،ت 22 ، ا ا مقاش 

 الدهو  في ال ب  والأر  والم كرونة

 الدهون بالغرام مقدار الأكل الطعام

 2 هشفر  2/5 رشح  تاحدة  ت خ،ب

 1   عتشن خ،ب هم،رهر مدتر  ت  تلي

 1   ع  تاحدة ي شرة

  بر م ،تخن ف كتا  رب  ت معكرتن 

 هشر محدد حت  ا ن  هرام 26 (لاف تر)ر ابس يرة 

 1   عتان ي شرة

 21   ع  ك،شرة نكر تسا

 22   ع  متتس   كعك  حاتة
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 21  رشح  تاحدة كشو

 2   عتان متتس تان ،سكتشتا 

 الدهو  في الفواكه

 الدهون بالغرام مقدار الأكل الطعام

   ر من الدهن تاحدة (هشرهما ت )ياكه  كاما ء تفاح ء ،رتقال  

   ر من الدهن ن ف ين ان ياكه  نشب   ت معا، 

   ر من الدهن ين ان ¾ ع شر ياكه  هشر محا 

 2 ح،  ¼  يتكادت
 

                                                                                               :الفيتاسياات والسعادن
ت،دتنها  ت ،نق ها شيت  هيا ال سم .. الفشتامشنا  ررترش  ل ح  ت شان  ال سمإن 

إراي   .تترعف حركتأ تتستا حشتشتأ تشكتن عرر  سها  ل لتها،ا  تاةمراو
ء (1 ذ)يقد  كد  دراسا  ت رش،ش  معا رة لفتابد الفشتامشنا  تخا   يشتامشن  ءليلو

اةمرشكش ء ،لن  ي التاشا  المتحدة  رش  عا  م متعا  من اة فار الت مشي ي
  رانهم اليشن ا  اة،ناا اليشن شتناتلتن الفشتامشنا  شتمتعتن ،در ا  يكاا  عا  من

 ..در ا  22-5شتناتلتها ،معدر 
اةمذر الذي  .     ن الفشتامشنا   د  د  إلذ  تحسذشن الذيكاا ت ذدرا  التفكشذر عمتمذاً 

ا مذن هذيت الفشتامشنذا ء ، ذش   ،شعشذ   تاً ،مبشذد دعت اةسرة إل  ااهتمذام ،ذذياا اة،نذان
 م الفشتامشنا  ال ذاهبة ت ارشذاً كامذا اح ذ   ءمن الخرار تالفتاكأ التي شتناتلتنها شتمشاً 

 .نق اً هيابشاً يي اة عم  ال ،شعش  الذنش  ،هيت الفشتامشنا 
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شنذا  ،ذدر ا   ،اً  ت  ماً  ت  ،نااء الح ذتر عاذ  الفشتام: ت،شنما شمكن لعرت اةسرة
متفاتتذذ  مذذن مع ذذم اة عمذذ  الذيابشذذ ء إا  ن الخرذذار تالفتاكذذأ ت ذذكر م ذذادر  ،شعشذذ  

 .تايرة لهيا الذياا الحشت  لا سم ابنساني

ذذذال مذذذا ال ذذذش  ال انشذذذ  التذذذي شمكذذذن تنذذذاتر الفشتامشنذذذا  ،هذذذا يهذذذي   نع  عاذذذ   ذذذكر م  
ت محذذذذ   /دلشا   ت  ذذذذر،  سذذذذابا   ت ح،ذذذذتا  ت مسذذذذاحشس  حشانذذذذاًء ت،ذذذذاي هال،ذذذذاً ،ال ذذذذش

 .التستس الك،شرة

ت نذذتاي الفشتامشنذذا  المتذذتيرة  ،شعشذذاً ،الذذذياا  ت  ذذناعشاا ت ارشذذاا ،تاسذذ   ال ذذشدلشا  
يشتذامشن : تمح   التستس العام ء هي متعددةء لكن  همهذا ل ذح  ت ذشان  ال سذم هذي

 (.Eهذء )تيشتامشن ( Kوء )تيشتامشن ( Dدء )تيشتامشن ( C ذء )تيشتامشن ( A ء)

  : ما  نواع المعادن الهامة لصحة وصيانة الجسم فهي  يضاً عديد  من  همها
ء تالفاتراشد Potassiumء تال،تتاسشتم Calciumء تالكالسشتم Ironالحدشد 

Fluoride ء تابشتداشنIodine ء تالبنوZinc. 
 :الفيتامينات

 :A ،فيتامين أ  -1

العذذذذذشن ت ذذذذدران  تعشذذذذذ  ال هذذذذذاب رذذذذذرتر  لحماشذذذذذ  ال، ذذذذرة ت ذذذذذح  (  )إن يشتذذذذامشن     
. كمذذا شعت،ذذر حذذايباً هامذذاً لانمذذت ال سذذمي تسذذ م  اة، ذذار عمتمذذاً  .الهرذذمي تالتنفسذذي

تشت ذذذد ،ذذذتيرة يذذذي الك،ذذذد ت ذذذفار ال،ذذذشو تاةل،ذذذان تيذذذي اةتراس الخرذذذراا م ذذذر السذذذ،انر 
 .تالساس تال، ر تال،قدتنس

بر تال،ذاباا تالفا ذذتلشاا التفذذاا تال ذ :تكذيلو يذي العدشذد مذذن الفتاكذأ تالخرذار م ذر    
كمذذا شتذذتير ت ارشذذاً عاذذ   ذذكر ح،ذذتا  ت سذذابر مذذت .. القمذذة تال ذذتيان تالعذذدس ح،ذذتات 

 . ما  من الفشتامشنا  اةخرى

المقذادشر التذي شتناتلهذا عرذت ،  افذتحاات لات ،ت يي ال سم (  )تن راً لقا،اش  يشتامشن    
تر مذذ ً  ، ذذ  ال سذذم خار ذذاً ،ذذالدتن الذذتخا  مذذن الكمشذذا  البابذذدة عذذن حا ءاةسذذرة منذذأ
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ء يذان تنذاتر عرذت اةسذرة لمقذادشر  ك ذر ممذا شاذبمء شرذر ، ذحتأ ( ذذ)كما يي يشتذامشن 
 .ت تسمماً هيابشاً ،ت أ عام/،احدا  نتابج عكسش  عا  اة، ار ت ح  العشنشن  ت

 :B ،فيتامين ب  -2

عن ذذذراً هامذذذاًلا لعمذذذر ت ذذذح  خ شذذذا ال سذذذم مذذذن حشذذذ  التم شذذذر ( ا)شعذذذد يشتذذذامشن     
تتنتهذذذي  B1تشذذلتي عاذذذ   ذذكر مرك،ذذا  ت،ذذذد  مذذن .. هاتتنفسذذ بهاهذذذيا لعماشذذا اةشرذذي 

ن يشتذذذذامشن . B12 ذذذذعتداً إلذذذذ   هذذذذت  ك رهذذذذا يعالشذذذذ  يذذذذي المحاي ذذذذ  عاذذذذ   ذذذذح   B6تا 
 .الخ شا تس م  عماها الت شفي كما هت مفرتو

يذذي الك،ذذد تالاحذذتم تاةل،ذان تال،ذذشوء كمذذا شت ذذد يذذي ال،قتلشذذا  ( ا)تشت ذد يشتذذامشن          
الحمذذذذ  تالفذذذذتر تال،ذذذذاباا تالعذذذذدس ت  ذذذذتر الح،ذذذذتا عمتمذذذذاًء :ال ايذذذذ  تالخرذذذذراا م ذذذذر

إرذذاي  لتذذتيرت ت ارشذذاً عاذذ   ذذكر ح،ذذتا  ت سذذتابر ، ذذف  مسذذتقا   ت ، ذذح،  م متعذذ  
دً  عنذذد تفا مذذأ تاسذذتمرارت ( ا)يشتذامشن  إن نقذذ . مذن الفشتامشنذذا  تالمعذذادن اةخذذرى شذذ

الع ذذذ،ش  تالحسذذش  تاةمعذذذاا تالقاذذذا : إلذذ  اخذذذت ر ت ذذابف الخ شذذذا تاةنسذذذ   ال سذذمش 
 .تعر   ال سم

 :C ،فيتامين جـ -3

،معنذذ  شذذبتد خ شذذا ت عرذذذاا .. مناعذذ   ت  ذذح  عامذذ  لا سذذم(  ذذذ)شذذتير يشتذذامشن     
خا ذذذذ   ءا،ذذذذا  تاب ذذذذا،  ،ذذذذاةمراوال سذذذم ، ذذذذح  ياتشذذذذ  تسذذذذت شت ،هذذذذا مقاتمذذذ  االته

 نذذذأ  ا،ذذذر (  ذذذذ)تيرذذذشا  يشتذذذامشن . البكذذذام تالر ذذذة تالسذذذعارك مذذذراو ال هذذذاب التنفسذذذي 
عذذن حا ذذ  ال سذذمء ،تاسذذ   اا،نذذاا لاتحذذرر مذذن ال سذذم عنذذد بشذذادة الكمشذذ  التذذي شتناتلهذذا 

 . ال،تر يي العادة

الحمرذذشا  تالفافذذر :  ،شعشذذاً يذذي يتاكذذأ تخرذذار عدشذذدة م ذذر(  ذذذ)تشتذذتير يشتذذامشن     
إن ح،ذذ  الفافذذر . اةخرذذر الحاذذت تالحذذار تال مذذا م تال،قذذدتنس تالاحذذتم تالك،ذذد تالحاشذذا

المت ذذذتدة يذذذي الحمرذذذشا  مقارنذذذ  (  ذذذذ)اةخرذذذر الحاذذذت تمتاذذذو رذذذعف كمشذذذ  يشتذذذامشن 
تذذتير ت ارشذذاً عاذذ   ذذكر ح،ذذتا  ت سذذتابر ش لامذذتاد الذيابشذذ  اعذذ تءإرذذاي  . ،ذذنفس الذذتبن
 .الفشتامشن  ت ،ريق  يشتامشنا  تمعادن  خرىمستقا  ،هيا 
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 :D ،فيتامين د -4

لحماشذذذ  ال سذذذم هذذذي المسذذذاعدة عاذذذ  امت ذذذا  ( د)إن  هذذذم يابذذذدة شقذذذدمها يشتذذذامشن     
إن . الكالسذذشتم يذذي الع ذذام تحف هذذا  تشذذ  متكاماذذ  عفشذذ  يذذي نمتهذذا ت ذذحتها ،ت ذذأ عذذام

دً  إلذ  نقذ  امت ذا  الكالسذشتم يذي الخ  شذا الع مشذ ء اةمذر نق  هيا الفشتامشن شذ
 .الع ام ت تر  س الي  شعررها إل  مرو ه ا   

  إا ال، ذر ءً يذي اة عمذ  تالخرذار تالفتاكذأ عمتمذا( د)ت،شنمذا شنذدر ت ذتد يشتذامشن 
،ابرذذاي  ء الفشتذذامشن  لهذذيا  تذذتير لا سذذم م ذذدراً هامذذاً   تاةل،ذذان السذذمو   تبشذذ   تك،ذذد

 .لاح،تا المتاح   شدانشاً 

 ءتالذذذي  ته،ذذذأ الله لانذذذاس ،ذذذدتن حذذذدتد( د) مذذذا الم ذذذدر الربشسذذذي الذذذتيشر لفشتذذذامشن  
الذذذيشن ش ش،ذذذتن ال ذذذتاري تالحقذذذذتر  ..خا ذذذ  الفقذذذراا تالمذذذبارعشن تسذذذكان اةرشذذذذاف مذذذنهم
يهذذذت ،ذذذذدتن ..  هذذذذراً  21 ت  22 – 2تاةمذذذاكن المفتتحذذذ  ة ذذذذع  ال ذذذمس  ذذذذ،احاً مذذذن 

 .  ع  ال مس:  كو

 :E ،فيتامين هـ -5

تشت ذذذذذد . رذذذذرتر  لذذذذذلأداا ال نسذذذذي لذذذذذدى ال،ذذذذالذشن ر ذذذذذااً تنسذذذذااً ( هذذذذذذ)يشتذذذذامشن إن    
  شدانشاً 

تشت ذذذذذد . رذذذذرتر  لذذذذذلأداا ال نسذذذذي لذذذذذدى ال،ذذذذالذشن ر ذذذذذااً تنسذذذذااً ( هذذذذذذ)إن يشتذذذذامشن    
تكذذذذيلو  ،شعشذذذذاً يذذذذي اةتراس الخرذذذذراا ت،عذذذذو  نذذذذتاي  ء ذذذذشدانشاً عاذذذذ   ذذذذكر ح،ذذذذتا

ً ر عاذذذذ  . الح،ذذذذتا عماشذذذذ  الحمذذذذر لذذذذدى المذذذذر ةء ترذذذذعف إن نقذذذذ  هذذذذيا الفشتذذذذامشن شذذذذ
 . الخ شتشن عند الر ر

 :K ،فيتامين ك -6

. تبذذذام ال ذذذرتا عمتمذذذاً لهذذذام لتخ ذذذر الذذذدم تمنذذذت النبشذذذف الذذذدمت  تا( و)إن يشتذذذامشن 
البهذذذذذرة تالمافذذذذذتف تال مذذذذذا م تال ذذذذذبر تال، ا ذذذذذا : تشت ذذذذذد  ،شعشذذذذذاً يذذذذذي الخرذذذذذار م ذذذذذر

إن نقذذذذ  هذذذذيا . انش كمذذذذا شت ذذذذد  شرذذذذاً  ذذذذناعشاً عاذذذذ   ذذذذكر ح،ذذذذتا  ذذذذشد. تالسذذذذ،انر
دً  إل  استمرار نبشف الدم عند ال رتا  م تلخر  فاا هيت ال رتا  .الفشتامشن ش

o b e i k a n d l . c o m



 
72 

 

 الم اد 
 :الحديد -1

إن الحدشذذذد هذذذت معذذذدن  ساسذذذي بنتذذذاي الذذذدم ت،نذذذاا ن ذذذام عرذذذاي تعرذذذ    تشذذذ  يذذذي 
ماذذذم شتمشذذاًء ،شنمذذا اة فذذار عمتمذذاً  25-21إلذذ  ( الك،شذذر)شحتذذاي الفذذرد الرا ذذد . ال سذذم

 .ماذم 22شحتاي التاحد منهم شتمشاً إل  حتالي 

( الرذذلن تال،قذذر)الاحذذتم الحمذذراا : تشت ذذد الحدشذذد  ،شعشذذاً يذذي العدشذذد مذذن اة عمذذ  م ذذر
تالسذذ،انرء  (العذذدس)ال،قتلشذا  : ء تالخرذار تالفتاكذذأ م ذذر(الذذدتا ن تاةسذذماو)تال،شرذاا 

ء تال مذذذا مء (ال ذذذمام)تال، ذذذشر اة ذذذفر ( العنذذذا الم فذذذف)تاةتراس الخرذذذراا تالب،شذذذا 
ش،ذذشن ال ذذدتر المرايذذس عذذدداً مذذن هذذيت المذذتاد الذيابشذذ  ت شمذذ  . تال ذذتب تال،ذذيتر ،ت ذذأ عذذام

 :الحدشد المتاا لا سم يي كر منها
 :الكالسيوم  -2

  .الع ام يي  مشت  نحاا ال سم شامعدن الكالسشتم ررتر  ل،ناا ت شان  خ إن 
ال هر عند إنحناا تما .  ت ه ا   الع ام تر  ست،نق  الكالسشتمء ش اا الفرد ،

ت /الك،ار ستى مً ر لعدم كفاش  الكالسشتم يي اة عم  التي شتناتلها عرت اةسرة  ت
عدم كفاش  حرك  ال سم ،العمر  ت الم ي  ت  نتاي الرشار  اةخرى استشعاا 

ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا.سشتم يي خ شا الع امالكال

اقيم الحديد المتاحة في عدد م  المواد الغذائية

 محتواها من الحديد كلمقادير الأ    الطعام     
 تنسا   3 لحم  حمر مفرتم

 (هم91)
 ماذم 2.7

لحم  حمر 
 (ستشو)  ع 

 تنسا   3
 (هم91)

 ماذم 3

 ماذم 2  تنسا  3 ( يخاي)د اي 
 ماذم 1  تنسا  3 ( دتر)د اي 
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 ماذم 1  تنسا  3 سمو
 ماذم 1.2 م عس  ا  4 ب،د الفستس
 ماذم 2.1 ن ف كتا الفا تلشا 

 ماذم 3 ن ف كتا  اي  يا تلشا
خ،ب  سمر هشر 

 مق تر
 ماذم 1.4  رشحتان

العنا )الب،شا 
 (لم فف

 ماذم 2.1 ن ف كتا

 مت تد لكنأ هشر مقرر معماشاً حت  ا ن ذذذ الاتبشا  تالح،تا
 للآنمت تد لكنأ هشر مقرر معماشاً  ذذذ الك،د
 مت تد لكنأ هشر مقرر معماشاً حت  ا ن ذذذ الس،انر

 مت تد لكنأ هشر مقرر معماشاً حت  ا ن ذذذ ال ما مع شر 
 مت تد لكنأ هشر مقرر معماشاً حت  ا ن ذذذ الكتس 

 
ماذذذذذم شتمشذذذذاً مذذذذن الكالسذذذذشتم لحفذذذذ   2522 – 2122تشحتذذذذاي الفذذذذرد الرا ذذذذد حذذذذتالي 

هشكاأ الع مي عفشاً تمنت ،اً هشذر منحنذيء شلخذيها  ذاهبة ت ارشذاً عاذ   ذكر ح،ذتا  ت 
ت،ذدت عشنذذ  لهذذيت . كمذذا شح ذر عاشهذذا مذذن تنذاتر اة عمذذ  الذنشذ  ،هذذيا المعذذدن. مسذاحشس

 :تالياة عم  يي ال دتر ال
 :الفلورايد -3

هذذذذت رذذذذرتر  لعرذذذذت اةسذذذذرة  ذذذذذشراً تك،شذذذذراً لت اشذذذذ  اةسذذذذنان مذذذذن  Fluorideالفاتراشذذذذد 
لمشذذذات اتشح ذذذر عاشذذذأ عذذادة مذذذن مشذذذات ال ذذرا العادشذذذ  التذذذي تبتدهذذا مًسسذذذ  .. التسذذتس

الرسذذذمش  إلذذذ  المنذذذابرء حشذذذ  ترذذذاف هذذذيت المذذذادة إلذذذ  المشذذذات المنبلشذذذ  لاح ذذذتر عاذذذ  
 . الت اش  العام  الم ات،  ل ح  السنان
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ا ،ذذذار  ت الشنذذذا،شتء عندبذذذي شمكنهذذذا مذذذن سذذذرة مشذذذات ال ذذذرا ة مذذذا يذذذي حذذذار اعتمذذذاد ا
 . ت  هذذ  مخت ذذ  يذذي مًسسذذ  المشذذات ءإرذذاي  كمشذذ  مذذن الفاتراشذذد ،تت شذذأ  ،شذذا اةسذذرة

  اةسذذذذنان شذذذذ ت شمكنهذذذذا تنذذذذاتر ح،ذذذذتا  ذذذذاهبة ت ارشذذذذاً مذذذذن الفتراشذذذذد لاح ذذذذتر عاذذذذ  ت ا
 .الم ات، 

 قيم الكالسيوم المتاحة في عدد م  المواد الغذائية

 محتواها من الكالسيوم مقادير الأكل الطعام

 ماذم 122 ين ان تاحد الحاشا 

 ماذم 221 ن ف ين ان الفا تلشاا ال،شراا

 ماذم 15 ين ان تاحد نشب ( ااخرر بهرة)،رتكاي 

 ماذم 15 ن ف ين ان ،رتكاي م ،تخ   ت مسات  

 ماذم 122 هرام 12  ،ن   فراا  ا، 

 ماذم 122 هرام 218 الدسم ل،ن خفشف

 راا ال،رتقار مراياً إلشأ 
 كالسشتم

 ماذم 122 ين ان تاحد

 ماذم 122 تاحدة ح،  ،رتقار متتس  

 ماذم   22 ن ف ين ان ، ا ا حاتة مهرتس 

 :الزنك -4 
لا ذ،اا عمتمذاً  ذم لاك،ذار لمسذاعدتأ يذي النمذت تالنرذج  ا  رذرترش Zinkشعت،ر البنذو 

 25-22 مذذا ال ذذ،اا يشحتذذا تن إلذذ   .ماذذذم شتمشذذاً  5-1تشحتذذاي اة فذذار إلذذ  . ال نسذذي
: شمكن لعرت اةسرة الح تر عا  البنو الررتر  مذن اة عمذ  م ذر. ماذم يي الشتم
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كمذذذذا يذذذذي القمذذذذة  تالح،ذذذذتا الكاماذذذ  اةسذذذذمر الاحذذذتم تالسذذذذمو تمنت ذذذذا  اةل،ذذذان تالخ،ذذذذب
 .كما شتتير  شدانشا  عند الحا  .تال تيان تال،قتلشا 

 
                                         ***** 
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 الموضوع الثالث

 مكونات الأطعمة الصحية المتكاملة
 

 مقدمة                                 

 ءال،رتتشنشذ  :ال حي المتكامر من مقادشر متنتع  كايشذ  مذن اة عمذ  ذيااشتكتن ال
 ذذذم  اذذذش    ذذذدا  مذذذن  ءتالفشتامشنذذذا  عذذذن  رشذذذس الخرذذذار تالفتاكذذذأ هال،ذذذاً  ءتالكر،تهشدراتشذذذ 
 . البشت /نت الحاتشا  تالده

النسة  والأنةواع المقترحةة  اعةه،  فةي وتتراوح المقادير الصحية لغةذاء الجسةم مة  الأة مةة
 :انظر هرم الأة مة الغذائية آنفاً في هذا ال مل ال لمي الأسري)ة التالي

من اة عم  الشتمش  التذي شتناتلهذا عرذت اةسذرة مذن الن ذتشا  %  22-12حتالي  -2
 .كالخ،ب تالمتاد الن تش  تاةرب تالمعكرتن  تال، ا ا

 .من الخرار المتنتع  شتمشاً كاما  مكن%  12-25حتالي  -1
 .اكأ المتنتع  شتمشاً كاما  مكنمن الفت %  25-22حتالي  -1
 .من منت ا  اةل،ان م ر الحاشا تالا،ن تال ،ن%  21-2حتالي  -2
مذذذذن الاحذذذذتم  ت الذذذذد اي  ت السذذذذمو  ت الفا ذذذذتلشا  تال،قتلشذذذذذا  %  21-2حذذذذتالي  -5

 .ال اي   ت الاتبشا   ت ال،شو  ت مبش اً من ا نشن  ت  ك ر منها
 .ن،اتش  هشر الم ،ع  منهامن الحاتشا  تالبشت  تخا   ال%  1-2حتالي  -6

 
رحذذذم الفقذذذراا تسذذذكان اةرشذذذاف مذذذت ابمكانشذذذا  المادشذذذ  المحذذذدتدة  ذذذد تش،ذذذدت  ن الله 

ل ذذراا  نذذتاي ال عذذام المحاشذذ  تالمسذذتتردة التذذي تذذتخم ،هذذا ال ،قذذا  اا تماعشذذ  اةعاذذ ء 
 :ةنهم

المذذذتاد  تخالشذذ  مذذذن ءهشذذذر معا،ذذ   ت م ذذذنع  يةةلكلو  فةةةي الغالةةة  أة مةةةة ةبي يةةة   -2
تفشد الدراسذا  ال ذحش  يذي هذيا السذشاس  ن المذتاد الحاي ذ  )الحاي   تالرارة المعرتي  
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عند استمرار تناتلها من الفرد ،المعا،ا ء ت ذكر  حذد اةسذ،اا المعانذ  لة ذا،  ،مذرو 
 (.السر ان

محع صححن محن الفحول  و ( غير المقشحورمن طحين القم   ) فتناول الخبز الكامل الطازج     

الأخضححر البصححل مححن الحمححا المهححروس بقليححل مححن الزيححت مححع ر س  و مجموعححة  وراق 

 و كحح س مححن الحليححب  و اللححبن  و قطعححة صححغير  مححن الجححبن  هححي وجبححة   وبيضححة مسححلوقة

 .بكافة المقاييس العلمية والعملية الغذائية ..كاملة ومتكاملة وصحية تماماً 

 ت مذن محذر  ءت الفتاكأ ال اب    شراً من الحقذر  ت حدشقذ  المنذبر/لخرار  تإن ا        
تالبعتذذر ال، ذذر اةخرذذر تالف ذذر تال،قذذدتنس تالنعنذذاي  :ء حشذذ ت ذذار  متتارذذت م ذذاتر

تالتفذذاا تالعنذذا تالتذذشن تال،رتقذذار تالاشمذذتن تالمذذتب ( ال،نذذدترة)تالفافذذر تالكتسذذ  تال مذذا م 
هذذذي متاحذذذ   شاذذذ  الت ذذذ  تت ذذذكر مذذذت الخ،ذذذب  ءهنذذذا تهشرهذذذا ممذذذا ا شتسذذذت إلشذذذأ التف ذذذشر

اةسذذاس الك،شذذذر العذذام لذذذذياا ال ،قذذذا  ال،سذذش   مادشذذذاًلا يذذذي الم تمعذذا  النامشذذذ ء ،ذذذدتن 
 .الاحتم تال حتم البابدة عا  متابد ال عام التي ترر هيابشاً ،ك رتها  ك ر مما تفشد

محدتدشذ  ابمكانشذا  نذدرة  ت ل ت   ر  اشً   يلكلو  مقادير م  الة ام تسد جوعهم -1
 شمتهذا إا المسذريشن  ت المتخمذشن يذي  وا شذدر  ءتهيت  شراً نعم  ساتكش  هيابش . هال،اً 

عذذذذاداتهم الشتمشذذذذ  الذيابشذذذذ ء حشذذذذ  ارذذذذ را،ا  المعذذذذدة ت مذذذذراو السذذذذمن  تالكتلشسذذذذترتر 
 .النتم تهشرها الك شر تار را،ا تالسكر ترذ  الدم تعسر الهرم 

أو حتىىب لحركة ىىذ تيةتللىىذ يثناىى  أ  ىىر     أو بالمشةةي يتحركةةو  بلجسةةامهم عمليةةاً  -1

    نهذذذم شمارسذذذتن الرشارذذذ  تاةلعذذذاا الرشارذذذش  ال ،شعشذذذ  ال ذذذحش  ةعرذذذاا . تلأ ىىى 
تعرذذ   ت  هذذبة ال سذذم تالهشكذذر الع مذذيء ،ذذدتن النذذتاد  الرشارذذش  تاة هذذبة المعقذذدة 

الاشا ذذ  ال سذذمش  عاذذ   تارذذح  حشانذذاً التذذي تذذبدحم ،هذذا المنذذابر هذذيت اةشذذام ،ذذدتن يابذذدة 
 .الم ات، 
 :يراعى في الة ام الصحي المتكامل  أ  وال هصة

ال،رتتشنذذذذذذا  : شتكذذذذذذتن مذذذذذذن مقذذذذذذادشر متتابنذذذذذذ  كايشذذذذذذ  مذذذذذذن  نذذذذذذتاي ال عذذذذذذام الربشسذذذذذذش  -1
ء تالفشتامشنذذذذذذذا  ،الخرذذذذذذذار تالفتاكذذذذذذذأ (إ  الن ذذذذذذذتشا  ،در ذذذذذذذ  ربشسذذذذذذذش )تالكر،تهشذذذذذذذدرا  
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م  ذذم  ،شعذذ  سذذ ،شعذذ  ال : ربشسذذششن تالم ذذنع  ت ارشذذاً كامذذا لذذبمء تيلذذو ،اعت،ذذار عذذاماشن
 .العمر الشتمي

يكامذذذذا ابداد ح ذذذذم ال سذذذذم تك ذذذذر  حركتذذذذأ ،العمذذذذر  ت الت شفذذذذ   ت الرشارذذذذ  كمذذذذا هذذذذت   
ء ابداد  معهذا انذتاي الحار مذت الرشارذششن  ت عمذار ال،نذاا  ت المهذن الشدتشذ  ،ت ذأ عذام

 .اة،نااتمقادشر ال عام التي شتناتلها 

سذذعر  1522 ،ذذاً  ت  مذذاً  ت  ،نذذااء شحتذذاي  سذذمشاً إلذذ  : اةسذذرةعرذذت كذذان تهنذذاء إيا 
رشذذ  لكذر نذتي تمقذذدار ت ء عندبذي شتت ذت منذذأ معريذ  عذدد السذعرا  الحر Caloriesر  ت حذر 
رشذ  لات ،ذا  ت ،حشذ  ا شبشذد م مذتي السذعرا  الحر  ..شتناتلأ من ال عذام يذي كذر مذرةما 

اًء عذذن م مذذتي السذذعرا  المقذذررة الشتمشذذ  تابرذذايا  التذذي شلخذذيها  ،ذذشن الت ،ذذا   حشانذذ
 .ل سمأ شتمشاً 

رشذ  التذي شلخذيها ،الكامذر ت الذذياا تالسذعرا  الحر (  ت شسذتهاو)تهنا ش رف ال سم  
 .دتن تخبشن    ،قاشا كما نتهنا  نفاً عا   كر دهتن تتبن بابد عا  ال سم

ء ال ذاهبة  ذشدانشاً  شتم التعذتشو عذن    نقذ  شذتمي يذي الذذياا ،لخذي الفشتامشنذا  -2
 . لكن دتن  ن شكتن هيا التعتشو دابماً تعا  حساا اة عم  ت هيشتها ال ،شعش 

إيا  ادي  اةسرة لرعف إمكانشاتها المادشذ   ت ل ذرتف  نشذ  تمذر ،هذا م ذر لكن ت     
السذذفر  ت م ذذاهر العمذذر تالحشذذاة الشتمشذذ ء متا ذذف لذذم تح ذذر يشهذذا عاذذ  هذذياا  ت  ك ذذر 

رذشر مذن يلذو عاذ   ذحتها ال سذمش ء  ذرش   تعذتشو ء يذ  شبشذديي ت ،اتها لشذتم  ت 
حتذذ  ا ش،ذذذد  هذذذيا  ءخذذذ ر  سذذ،تي عاذذذ  اةك ذذذرالم اذذذتا  الذذنق  الذذذذيابي ،نذذذتي ال عذذام

 . النق  ،التل شر سا،شاً عا  خ شا ت عراا تعمر ال سم المعنش  ،نتي النق   الذيابي

 

***** 
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 الموضوع الرابع

 تيار الأطعمة الصحية للجسمخا

 

 مقدمة

ذذيشاً لحا ذذا   عرذابها ال سذذمش ء تراعذذي حتذ  شكذذتن ال عذام الذذي  تتناتلذأ اةسذذرة ما 
 :يي اختشارها للأ عم  شتمشاًء الم،ادئ ابر ادش  التالش 

 الصحية مبادئ اختيار الأطعمة البروتينية

التركشذذب عاذذذ  اختشذذار الاحذذذتم ال،شرذذاا م ذذذر اةسذذماو  تاً  ذذذم الذذدتا ن ،ذذذدتن ال اذذذد  -1
 .اةسرة يي هيا السشاس ااعتماد عا  اةسماو لمرتشن  ت      س،تعشاً تنن ة .  انشاً 
يا لذذم تتذذتير اةسذذماو ال اب ذذ ء عندبذذي شمكذذن الح ذذتر عاذذ  المعا،ذذا  السذذمكش        تا 

اةسذذماو  ذذم الذذدتا ن هذذي خفشفذذ  الهرذذم إن . م ذذر التتنذذ  تالسذذردشن تهشرهذذا ممذذا شناسذذا
اةسذماو خا ذذ  مفشذدة ،متادهذذا ال،رتتشنشذ   ذذم تمفشذدة هذيابشاً كذذالاحتم الحمذرااء سذذتى  ن 

لذذذياا خ شذذا الذذدماغ الع ذذ،ش ء ناهشذذو عذذن عذذدم إحذذدا ها لترسذذ،ا  ( الفتسذذفتر)المعدنشذذ  
 .حامو الشترشو الرار ل ح  ال سم عمتماً تاة دام ، كر خا 

( سذذذتاا كانذذذ  لحذذذتم رذذذلن  ت  ،قذذذار)اختشذذذار الاحذذذتم الحمذذذراا عنذذذد الره،ذذذ  الماحذذذ   -2
دً  إلذ  الخالش  تمام اً من الدهتنء ةن هيت الدهتن ت كر خ راً عا   ح  ال سم تتذ

تلتكذذذتشن الكتلشسذذذترتر يذذذي  تعشذذذ  ال ذذذراششن  .. ت البشذذذادة هشذذذر ال ذذذحش  لاذذذتبن" السذذذمن "
تانسذذذذذدادها ممذذذذذا شسذذذذذ،ا يلذذذذذو الي،حذذذذذ  ال ذذذذذدرش  ت مذذذذذراو القاذذذذذا اةخذذذذذرى  ءءرذذذذذشقهالت 

 .المختاف 
الدسذذم كامذذا  مكذذن للأسذذرة يلذذوء لاتخفشذذف اختشذذار منت ذذا  اةل،ذذان خالشذذ   ت خفشفذذ   -3

 .من خ ترة الدهتن البابدة عا   ح  ال سم تالقاا تاةتعش  الدمتش  عمتماً 
مذن الاحذتم ال،شرذاا تالحمذراا ( حدش ذ  ابنتذاي)  اختشذار اة عمذ  ال،رتتشنشذ  ال اب ذ -4

تاا،تعاد تمامذاً عذن المذتاد التذي شختاذف لتنهذا عذن المعتذادء  ..تمنت ا  اةل،ان تال،شو
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 مذذذا .مامذذذس لذذذبي  ت  ذذذر  هشذذذر عذذذاد   ت يا  ءءرابحذذذ  ياسذذذدة  ت هشذذذر عادشذذذ  يا  ت 
   ،قذاا ال ذفار محاي ذاً عاذ  . ال،شوء يش ا  ن تكتن ال،شرذ  متماسذك  عنذد كسذرها
 . كاأ دتن انسشاا يي ال،شاو تدتن    رابح  هرش، 

 الصحية والكربوهيدرات  اختيار مبادئ

أو ماا يسامق ( المصانوع مان الطحاين ايار المقشاور)التركي  علاق الخبا  الكامال   -2

  وخبااا  القماااا أو خبااا  القماااا المخلاااوط بالشااا ير مااان الطحاااين ايااار مرالخبااا  ارسااا

 .وتأنب كلما أمكن الخب  اربيا. المقشور

بااوب الأا ااة بأانااب والح سأخاالأ اررز ومااواخ الم كرونااة ومشااتقاتهما والبطاااط  -1

 .من أجل تنويع ارط مة النشوية والمواخ الالأالية المفيدع لصحة الأسم  الخب 

التقلياال ر صااق خرجااة ممكنااة ماان السااكريائ والحلويااائ  ومحاولااة الت ااوخ علااق   -1

شاارب القهااوع والشاااي وايرهمااا ماان مشااروبائ حااارع أو بااارخع بقلياال ماان السااكر أو 

 .بدونه

 والفواكه الغنية بالفيتامينات والمعادناختيار الخضار  مبادئ

التركياا  يوميااا  ول اادع ماارائ علااق تناااول الخوااار والفواكااه الطازجااة  ااي الوجبااائ   -2

 التي تأخلأها ارسرع

مراال )أو يومااا  ب ااد يااوم  أو كاال عاادع أيااام   تنويااع الخوااار والفواكااه يوميااا  ءن أمكاان  -1

  لت وياد الأسام (خياة لسسارعأسبوع كامل علق اركرر  ي ارحاوال الحياتياة ايار ال ا

 .بالمواخ الالأالية المختلفة التي يحتاجها لصيانته الصحية

ت ويا الخوار والفواكه الطازجة  ي حال  لتها أو ندرتها لظرو  حياتية م ينة   -3

 بأخاالأ ارساارع لم لبااائ مناساابة منهااا  علااق أن تكااون بالواارورع يااالحة ل ساات مال

 .الآخمي

 الصحية مبادئ اختيار الدهون

زيات ال يتاون والالأرع وعبااخ الشامس  رالاست مال ال يوئ النباتياة ايار المشاب ة م  -2

ة قلااوال باادع النباتيااة المصاانوعة ماان ال يااوئ اياار المشااب ة ل  والنخياال و ااول الصااويا
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وخاية  ي محدوخية الكوليساترول الالأي  اد تحدثاه  اي اروعياة    ررها علق الأسم

 .الدموية

 مان اسات مال الادهون الحيوانياة  كلما أمكن لسم وارسرع ذلكالتقليل لدرجة ال دم   -1

 .  م البشت  اةخرى مهما كان  هشر رارة كما نتهنا أحلاً،

 و المعلبة/مبادئ اختيار الأطعمة الجاهزة أو

التأكد من التواريخ الم لنة المطبوعة علق المنتوج الالأالي بخصوص تاريخ الصنع   -1

جااادع التحواااير أو التصااانيع وأنهاااا   زالااات ياااالحة وتااااريخ انتهااااو الصااا حية  مااان 

 .ل ست مال الآخمي

أو الم لبة بقراوع واعية لقالمة محتوياتها المطبوعاة عليهاا  الأاه عاختيار ارط مة ا  -2

ثم نسبة كل .. ارولق والرانية ءلق ايرهما: مع ا نتباه لتسلسل المواخ بالقالمة.  ي ال اخع

 .ة أو المحورع تأاريا  منها  ي محتو  الماخع الم لب

ااام  وكااان مكتوبااا  بقالمااة  185 ااإذا تناولاات علبااة تونااة ماان السااوبر ماركاات تاا ن      

 هلأا ي ني أن الماو هو أكبر عنصر  اي . ماو  لحم التونا  زيت  ملا: المحتويائ التالي

 .محتو  ال لبة  يليه لحم التونا ثم ال يت وأخيرا  الملا

أماا ءذا كانات . بالتونا   ي ني أن لحم التوناا هاو اركرار محتاو  أما ءذا بدأئ القالمة     

النسب محدخع لكل عنصار  اي ال لباة الالأالياة  عندلالأ تقاارن ارسارع هالأه النساب وأيهاا 

 .يشكل نف ا  أكرر لالأالها   تختار ارسرع بناو عليه الماخع المطلوبة

الخوااار والفواكااه التااي عنااد عاادم كفايااة )اختيااار الفيتامينااائ الأاااه ع ياايد نيا   -3

نقااا  وجباتهااا اليوميااة وعلاااق  اوبنااااو علااق نقاا  الط ااام   (تتناولهااا ارساارع يوميااا  

 . استشارع الطبيب عند الظرو  الصحية الطارلة أو اير ال اخية

 يمكن تناول ارسرع للفيتاميناائ   ة ال اخية لسسرعيأما  ي ارحوال الالأالية والصح

كونهاااا تااا وخ الأسااام  اااي ارحاااوال الم يشاااية الطارلاااة ل.. Multivitaminsالمركباااة 

  .بحاجاتااه الالأاليااة التااي ا تقاادها  ااي الخوااار والفواكااه أو ارط مااة الممكنااة ارخاار 

 (.الأدول التالي) يمكن لسسرع اعتبار الحقالق التالية عند اختيارها للفيتامينائو
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الطبي يااة  بااال تأنااب ا عتماااخ علاااق الفيتامينااائ علاااق حساااب ارط مااة الالأالياااة  -4

است مالها من ارسرع ل حتياطائ الصحية ولت ويا الإهماال أو الانق  الطااري  اي 

 .الوجبائ اليومية

 حقائق عام  بأها الفةتامةنات حالمعادن المفةدة للجساااااااااااااااااااااااااااا

الوحدات لمقررة  الفيتامين
 دولياً للكبار

 ملاحظات

وحد   A 5000أ 
 دولية

لا ت يد ع  هذا الحد نظراً ل دم إمكانية الجسم م  يج  أ  
 الت ل  م  الكميات ال ائد  وعرر، بالتالي لل يني 

  B 4000 مفيد  ل مل ال هيا وللنساء الحوامل ملغم 
ملغم  1000يوصا في ال اد  جرعات أكبر قد تصل إلى  ملغم C 60ج 

 يومياً 
لم د  الكالسيوم  وتست لصه يفيد في استي ا  عظام الجسم  ملغم D 400د 

إ   ياد  هذا الفيتامي  مال نقصه  .البشر  م  أش ة الشمس
 عارا  للجسم

وحد   E 30 هة
 دولية

وحد   400-100يوصا في ال اد  بجرعات أكبر تتراوح بي  
 دولية

يوصا للأفراد الكبار فوق عمر ال مسي  بجرعات تصل إلى  ملغم 1000 كالسيوم
 ملغم 1200

فيتامي  
 مرك 

          حبة 
 يومياً 

تحتوي حبة الفيتامي  المرك  على م ظم الفيتامينات 
والم اد  العرورية للجسم  ولك  بنس  م تلفة  قد يكو  

 .لصحة الجسم ا  دولي ب عها أقل م  المقرر
 

إيا تا ذذذأ  استشاااارع الطبياااب  اااي ا ساااتمرار بأخااالأ الفيتاميناااائ أو التو اااف عنهاااا  -5
 .احتا تا معأ إل  تناتر  دتش  من   ر الع ي ء عراا اةسرة مرراً معشناً 

 

            ***** 
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 الموضوع الخامس

 صحة الجسم وعادات الأسرة في الغذاء
 

 مقدمة

شذذتاخ  يذذي ممارسذذتهم ةسذذاتا حشذذاة شقذذتم  ءإن مفتذذاا  ذذح   سذذم  عرذذاا اةسذذرة
مذن يتذرة إلذ   خذرى ةن مذ  هيابشذ   ت  ،ات،ذاعهمعا  عادا   حش  يذي الذذيااء تلذشس 

 .يذذي   سذذامهم هرامذذا  بابذذدة لاذذتخا  مذذن كشاذذت .. ت ،ذذرامج تخسذذشس الذذتبن" حمشذذا "
 ءي،شنما تتشة العادا  الذيابش  ال حش  استمتاي اةسذرة ،ت ،اتهذا ت نذتاي   عمتهذا الشتمشذ 

الم ات،ذذذ ء يذذذان  ذذذحتها ال سذذذمش  يذذذي تتحذذذاي  يذذذي نفذذذس الت ذذذ  عاذذذ   تامهذذذا ال بذذذس 
م اارتشذاا تالنذدم تال ذعتر داةن م   ت الحمشا   ت ال،رامج الذيابش  ت،ع  يذي الذنفس عذ

تمذذذذن  ذذذذم المنذذذذاترة  حشانذذذذاً يذذذذي ت ذذذذاتب الحذذذذدتد المقذذذذررة  ء،الحرمذذذذان مذذذذن   ذذذذشاا شح،تنهذذذذا
 .،تناتر ،عو الممنتي خفش  لسد ره،اتهم النفسش  ت ات   عم  مفرا  لدشهم ءل عامهم

 طعمة صحية للجسمأتناول ل عمليةإرشادات 

شمكذذذن للأسذذذرةء حتذذذ  تكذذذتن اة عمذذذ  التذذذي تتناتلهذذذا  ذذذحش  مفشذذذدة هذذذيابشاً لحا ذذذا  
 :العماش  التالش  ابر ادا ال سمء اعت،ار 

الطابخ البطايو  او   (السالق)تحوير ارط مة بالشوي علاق الناار أو الالاي بالمااو  -1

 .بالقلي بواسطة ال يت( طبخها)تحويرها أو الطبخ بفرن الااز  أو علق البخار  بدل 

 .تناول كميائ يايرع أو  ليلة من الط ام  ي الوجبة الواحدع -2

( الر جاة)ا حتفاظ خالما  بمنتأائ ارلباان خفيفاة الدسام كلماا أمكان ذلاك  اي الباراخ  -3

وتأنباا   .حاجاائ أعوااو ارسارع عناد الأاوعسد ولأاه يتها ل  لفوالدها الالأالية ال ديدع

لهم أي شاايو اياار مفيااد ااالأاليا   يمااا يساامق بارط مااة الرخيصااة أو الفقياارع ااالأاليا  لتناااو

Junk Foods . 
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لحاوم حماراو أو سامك )ام من اللحوم المطبوخاة يومياا  111تأّنب تناول أكرر من  -4

 (.أو خجاج بدون جلد

 محاولة  تناول  وجبائ  تحتوي علق كميائ رليسة من الم كرونة أو اررز أو -5

والخوااراوائ  /الباااز و أو الفايااوليا أو وامراال البرااال والسااميد أو الفريكااة الحبااوب 

 .بدون لحوم أو بقليل منها

التقليل ر صق خرجة ممكنة من ال يوئ وال بدع  اي الطابخ وتحواير الط اام وماع  -6

 .السلطائ

ثم من جلاد الادجاج   التخلّ  من كا ة الشحوم والدهون  ي اللحوم الحمراو عموما   -7

 .رها أو طبخها للط ام بل تحوي

 وءذا تام اسات مال .التخل  من ال يوئ أو الدهون اللأالبة عند شوي أو الي اللحوم -8

 يمكن لسسرع أو ارم و ع الط ام  ي الر جاة لبواع    ي الشوربائ أو الطبخ اللحوم

 .الو ت حتق تتأمد الدهون أو ال يوئ وتستطيع التخل  بسهولة منها

  بيوة واحدع  ي اليوم  سواو كانت مباشرع باالقلي أو السالقتأّنب تناول أكرر من  -9

أو بواسطة أط مة أخر   نظرا   حتمال ازخياخ مقادار الادهون  اي الأسام عان طرياق 

 .البيا االبا  

  والااادماغ  ناتالقلاااب والكليتااان والبيواا: التقلياال ماان تناااول اللحاااوم الرانويااة مراال -11

 .عالية نسبيا  من الدهون وحوي ئ الدجاج  والكبد  حتوالها علق نسب

 .محاولة ارسرع تناول يوميا  خمسة مرائ أو أكرر من الخوار والفواكه المتنوعة -11

 . تناول الإ طار يوميا  وبانتظام مع عدم بدو أعواو ارسرع يومهم بدونه -12

يمكان تنااول القليال مان الط اام  اي الوجباة و .تأّنب حلأ  أي وجبة الأالية رليسة  -13

أبدا  حلأ ها أو عدم تناولها بحأاة الاتخل  مان الاوزن  ارسرعمن أب لكن   ي  الواحدع

 .ال الد االبا  

اللأهاب ءلق السوق لشراو الط ام والماواخ الالأالياة عموماا   ب اد تنااول ارسارع أو    -14

تاتمكن ارسارع بهالأا مان .. لوجبتها الرليسة ثم تحويرها للقالمة المطلوباة مان ارط ماة

وبالتالي الحفاظ علق ياحتها الأسامية مان اركال   ا كريرا  عدم شراو أط مة   تحتاجه
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ثم تو ير مبالغ مالية لحاجائ  رورية بدل هدرها سد   أحيانا   ي شراو أشاياو   ال الد

 .تحتاجها وتنتهي بسلة المهم ئ  

لمتاب اة الاتحكم بمقااخير    توزين أعواو ارسرع رجسامهم كل أسابوع علاق ار ال -15

وتصحيا ما يل م للحفاظ علق يحة جسامية ساليمة   يتبنوها يوميا  وعاخائ اركل التي 

 .أو  لقة
 للجسم تكوين عادات صحية غذائيةل مبادئ عملية

 :يلي يحية الأالية  باعتبار مايومية يمكن لسسرع  مهما يكن تكوين عاخائ 

ا عتياخ تدريأيا  علق تناول عادع أناواع مان الخواار والفواكاه يومياا    بال الوجباة  -1

علق تناول أكبار  ادر مان الفيتاميناائ التاي  الإجراويساعد هلأا  .ذلكمباشرع كلما أمكن 

ثم يخفف كريرا  مان الشا ور باالأوع رناواع الط اام التقليدياة ارخار    مسيحتاجها الأ

 .ربوهيدرائ من نشويائ وسكريائمرل اللحوم والشحوم والك

ا عتياخ علق تناول وجبائ تحتوي علق كمية رليساة مان النشاويائ مرال الخبا  أو  -2

البطاطاا أو اررز أو الالأرع أو الم كرونااة أو الحباوب  مااع التقليال  اي نفااس الو ات ماان 

وكلماا كانات اللحاوم .. الياومارام  اي  111اللحوم  ي هلأه الوجبائ بحيث   ت يد عن 

 ..من هلأا  كان أ ول لصحة الأسم أ ل

با ست ا ااة   غححوام 011عححن  ا عتياااخ علااق تخفيااف كميااة اللحااوم  ااي الوجبااائ -3

. ج ليا  عنها بمواخ بروتينية نباتية مرل البقوليائ والحبوب الأا ة والفاياوليائ عموماا  

اراما  من اللحوم الحمراو أو البيواو  ي الوجبة ورا قها ( 51) إذا أخلأ عوو ارسرع 

يكاون ذلاك   الأا اة وارام من  البروتينائ الالأالية الخواراو أ( 81)أو ( 51)والي حب

الأاليا   متصاص البروتين من الأسم وأسهل هوما  علاق الم ادع وارم ااو مان أ ول 

 .الوجبة ال حمة كام   

أي تناااول . ا عتياااخ علااق تناااول وجبااائ بروتينيااة حيوانيااة ونباتيااة باادون اللحااوم -4

ماع    و البايا كبروتيناائ حيوانياة/ارجبان وارلبان والحليب أو :منتأائ ارلبان مرل

لتكاون الوجباة بهالأا ماع .. الفاول أو الحما  أو ال ادو أو الفاياوليا: رلأخر  نباتية م

 .كا ية لصحة الأسمو ط ة يايرع من الخب  كاملة 
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وبالاالأائ  يمااا يخاا   .ا عتياااخ علااق تناااول وجبااائ يااايرع أي  ليلااة  ااي كمياتهااا -5

ارط ماة المفواالة ماان ارسارع  حتااق لااو اساتدعق ارماار ءلااق أخالأ عوااو ارساارع ل اادع 

وي ااد مفياادا  يااحيا  تقساايم الوجبااائ الرليسااة الاار ت المقااررع  ااي اليااوم .. وميااا  وجباائ ي

تسااهي   للهواام   (كاال ساااعتين ءلااق ثاا ت ماار   )علااق ساات أو ثماااني ماارائ متفر ااة 

ثام من اا  لتاراكم الاالأاو ال الاد عان حاجاة الأسام نتيأاة الوجباائ   و متصاص الالأالي

 .حظ  ي ال اخعالكبيرع علق شكل خهون ووزن زالد كما ي 

تساهي   للهوام   ا عتياخ علاق تنااول المااو  اي الوجباائ خون المشاروبائ الاازياة -6

 .وحفاظا  علق الصحة الأسمية من أخطار السكر  ي مرل هلأه السوالل الخفيفة

يااؤخي هاالأا ءلااق .. ها تقليااديا  ونق أط مااة جدياادع اياار التااي يأخاالأا عتياااخ علااق تاالأوّ  -7

كميائ الط اام الماأخوذع ثام تنوياع الماواخ الالأالياة عماا كاان التخفيف تلقاليا  من : أمرين

 .سابقا  

ا بت اااخ عاان الموا ااف الوا  يااة أو الباارامج التلف يونيااة الفوااالية أو الحااديث عاان  -8

وا ناماااو  ااي وجبااائ  ااد   يااتحكم  ..وماالأا ائ الط ااام  تأنبااا  لإثااارع الشااهية الط ااام

 .عوو ارسرع بالكميائ التي يتناولها بكل منها

 امانا  مان حياث المبادأ لوابط   اعتياخ ارسرع علق تخطايط ماا تأكلاه  اي وجباتهاا -9

وحفاظااا  علااق يااحتها الأساامية  ااي نفااس   الكميااائ وارنااواع الالأاليااة التااي تتناولهااا

 .الو ت

الط اام ب يادع عان التالأكير ب  تبني أعوااو ارسارع لهواياائ شخصاية ايار اركال -11

ايااائ تلقاليااا  انتباااه واهتمااام ارساارع ماان اركاال حيااث تأخاالأ هاالأه الهو .ووجباتااه اليوميااة

 .والإسرا  اير الحميد  ي تناوله اليومي

 ..التخفيف حتما  من كمياائ ال ياوئ وملاا الط اام  اي الطابخ والوجباائ الالأالياة -11

ال ياوئ أو  ناهياك باالطبع عان  حتق ال يوئ النباتية اير الوارع نسابيا  لصاحة الأسام

 .وذلك حفاظا  علق  لب سليم وأوعية خموية يحيحة ..الدهون الحيوانية

با ط ع علق ارخبيائ المتخصصة   تكوين ارسرع لرقا ة الأالية يحية وسليمة -12

ومتاب اااة البااارامج التلف يونياااة الفواااالية والإذاعياااة المساااموعة  والقاااراوائ المنتظماااة 
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سارع باساتمرار واستشارع ارطباو والمختصين والمرقفين  ي هلأا السياق  مع تحديث ار

 .ل اخاتها وأساليب حياتها الالأالية اليومية لس ول بطبي ة الحال

واااريا   ءي ي تمااد علااق  يااام ارساارع  ءذا كااان أساالوب حياتهااا الااالأالي اليااومي خ   -13

مااع ا متناااع ج ليااا  أو كليااا  عاان اللحااوم والمنتأااائ   تناااول الخوااار بدرجااة رليسااة

لأ الفيتامينااائ الواارورية لت ااويا الاانق  باستشااارع طبيااب مخاات  وأخاا  الحيوانيااة 

  .الالأالي من م اخن وبروتينائ  حفاظا  علق يحتها الأسمية

 محاولااة ارساارع تنااااول ارط مااة التااي تحتاااوي علااق كميااة وا ااارع ماان ارلياااا   -14

Fibers   للمساعدع علق الهوم وا متصاص الالأالي وياحة الأهااز الهوامي  و اي

 .ا ة الأسمية ال امةالنهاية حفاظا  علق الصحة واللي

والحبااوب   والخوااار والفواكااه اياار المقشااورع  ءن تناااول الخباا  الطبي ااي ارساامر    

بالقما والبراال وانتهااو باالفول والحما  وال ادو والفاياولياو والبااز و  و  عموما  بد

 .هي كلها أط مة انية بارليا  المفيدع لصحة الأسم ..والبلأور واللوزيائ وايرها

انتباه ارسرع عند تناول الط ام  ي الكا تيريائ والمطاعم والمنت هائ ءلق  -15

ارواني من ارخوائ والمكان عموما  ونظا ة المواخ الالأالية المقدمة وال املين ونظا ة 

رن (.. أي المطبوخة توا  )ثم طلب ارط مة الحارع  ..م عق وشوك وسكاكين ويحون

ارط مة البارخع عموما    يمكن لسسرع الوثوق بصحتها خاية  ي البلدان النامية 

       .بوجه عام( لسوو الحظ)

 

***** 
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 الموضوع السادس

 صحة الجسم ونظام الهضم
 

 مقدمة

الدمتشذذذ  عذذذن  رشذذذس ال هذذذاب شذذذتم التم شذذذر الذذذذيابي تامت ا ذذذأ مذذذن ال سذذذم ،الذذذدترة 
 . ذاش ،دااً من الفم تالحن رة تالمر ا تانتهااً ،المعدة تاةمعاا الد شق  تال ..الهرمي

  يال هذذاب الهرذذمي الذذي  تح ذذر ،ذذأ اةسذذرة عاذذ  الذذذياا تال ا ذذ  الم اذذت،شن ل ذذح
ء مذذذا هذذذت سذذذتى نفذذذس  تشذذذر ،مح ذذذا  متعذذذددة ت،ذذذد  ،ذذذالفم حشذذذ  مرذذذ  ال عذذذام  سذذذمها

حشذذ  الذذتخا  مذذن المذذتاد العادمذذ  التذذي ا شحتا هذذا  ء  تال ذذريذاش ذذاا التانتهذذاا ،اةمعذذ
 (.لاتترشة تال ان ر ال كر ال)ال سم 

شً  ال عام  ت ت  ذم رابحتذأ ش،ذد  الاعذاا ،ذالتكتشن داخذر الفذم اسذتعداداً ل،ذدا  /تعند ر
( الفكذان تاةسذنان تالاسذذان)تمذت  خذي لقمذذ  اةكذرء ش،ذد  الفذذم . المرذ  تالهرذم الم اذذتا
،تاسذذذ    نبشمذذا  يذذذي الاعذذذااء معذذذا  عنا ذذذرت الكشماتشذذ  تع ذذذن ، حذذن ال عذذذام تتكسذذشر 

 .لذأ ع،ذر الحن ذرة إلذ  المذر ا شتحتر ال عذام إلذ  مع ذتن سذهر اا،ذت ي ،ذديت الاسذاني
شعمذر مذن خذ ر عرذ تأ الد شقذ  ( سذم 15حذتالي )تالمر ا هت ع،ارة عن ممذر  تشذر 

 .المنفتح  إل  ديت ال عام الممرتغ إل  المعدة -المنق،ر  

ت،ذذذذال ،تء هنذذذذاو يذذذذي  عاذذذذ  المذذذذر ا خاذذذذف الحن ذذذذرة يتحذذذذ  هذذذذتاا الق ذذذذ،  الهتابشذذذذ  
ر الفذم تالمذر ا يذذي عماشذ  اةكذرء تنذاذس الفتحذذ  تعنذذدما شعمذ. تالذربتشن  ذم يتحذ  المذر ا

منعذذذاً لمذذذرتر ال ذذذراا تال عذذذام إلذذذ  الذذذربتشن ت ذذذعت،  التذذذنفس تااختنذذذاس يذذذي  ءالهتابشذذذ 
 .الحاا  ال ع،  لتسرا ال عام إل  الق ،  الهتابش 

ت ن،ذذذاً  ءتمذذذن هنذذذاء نن ذذذة ،عذذذدم الكذذذ م  ت التذذذنفس  ت ال ذذذراا السذذذرشت  ت المفذذذا   
ذ)مد الفرد يتراً إل  السذعار عي  شلخ ل ال،ات تال لاذتخا  مذن ال عذام الذتارد خ ذل (  القح 
 .لاق ،  الهتابش 
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حشذ  تفذذرب ،ذدترها م متعذ  مذذن  ءتمهمذا شكذنء شذذدخر ال عذام الممرذتغ إلذذ  المعذدة
اةسذذذشدا  الحمرذذذش  لمبشذذذد مذذذذن تفتشذذذ  العنا ذذذر الذيابشذذذذ  ت عاهذذذا  ا،اذذذ  ل مت ذذذذا  

 .،تاس   اةمعاا الد شق 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
https://biologydepartment.wordpress.com 

ت،عذذد اسذذتشعاا العنا ذذر الذيابشذذ  مذذن اةتعشذذ   ت ن ذذام الذذدترة الدمتشذذ  ع،ذذر  ذذدران 
حشذذ  يذي اةحذتار ال ذذحش  .. اةمعذاا الد شقذ ء ت،قذذ  المذتاد ال ذا،  هشذذر المفشذدة لا سذم

 . ال ري خاري ال سمإل   م المستقشم  ذاش  ر هيت المتاد اةمعاا الع،ء تالعادش 

o b e i k a n d l . c o m

https://biologydepartment.wordpress.com/


 
91 

 

  ح الصحح  الجسحمة  العامح /أي خلل في الجهحاز الهمحمي أحيبقق التنويه هنا  أن 

 الإمسححا  : ححيدي لأحححد أمححوين.. و ااي تااوازن أنااواع ارط مااة التااي تتناولهااا ارساارعع
،احتفا  اةمعاا الد شق  لاذياا لفترة  تشا   ك ر من المعتاد تامت ا  هذياا  ك ذر مذن 

يذي ت . الذ بم ل ذحتأ المقذدار،ذاخراي الذذياا  ،ذر  خذي ال سذم  أح الإسهالحا   ال سمء 
حذذرم مذن الذذذياا ال ذذحي شنال انشذذ  ييذي ال سذذم ،بشذذادة الذتبنء  مذذا  رترذر شالحالذ  اةتلذذ  
مذذذر الذذذي  شحتذذذاي معهمذذذا عرذذذت اةسذذذرة إلذذذ  عذذذ ي تت ذذذحشة يذذذي اة..  ببشذذذاً  ت كاشذذذاً 

 .عا  الستاا الهرميالذيابي ت : أشن ام

 

 

***** 
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 الموضوع السابع

 صحة الجسم وسلامة الطعام
 

 مقدمة

 ذ حشتأ  :إن  هم الم،ادئ العام  لس م  ال عذام المفشذد هذيابشاً ل ذح  ال سذم هذي
تً عاذ  العنا ذر الذيابشذ ا  من حش  المدة البمنش  لقا،ا ال،رتتشنشذ  : اسذتعمارء  ذم احتذتا

تمهمذا شكذنء شتت ذت . تالكر،تهشدراتش  تالفشتامشنا  الرذرترش  لنمذت ت ذشان  ت ا ذ  ال سذم
من اةسرة مراعاة الحقابس الذيابش  التالش  لامحاي   عاذ   ذح  ال سذم ،سذ م  ال عذام 

                 .تتناتلأ يي ت ،اتها الشتمش الي  
 سلامة الطعام والتجميد والتذويب

إن الخ ذذذترة التذذذذي تتا ههذذذذا اةسذذذرة يذذذذي ال،اذذذذدان النامشذذذ  خذذذذ ر حف هذذذذا  ت تخبشنهذذذذا 
لا عذذام يذذي ال،ذذراد  ت ال   ذذ ء ت،ذذدت يذذي عذذدم انت ذذام التشذذار الكهر،ذذابي ،اانق ذذاي ،ذذدتن 

ذذذددسذذذا،س إنذذذيار ل  !!اا نذذذشن انق ذذذاي لمذذذدة  تشاذذذ   حشانذذذاً تتعذذذدى الشذذذتم  ت ت ا ءمتكذذذررة ما
تمتا هذذذ  اةسذذذرة ،هذذذيا لخسذذذارة  ءتالنتش ذذذ س يسذذذاد المذذذلكتا  المحفت ذذذ  ، رشقذذذ  الت مشذذذد

هيابش  ،عدم   حش  ال عام المحفت  للأكذرء  ذم مادشذ  ،فقذدان  مذن  ت تكافذ  : مبدت  
 .هيا ال عام

 :يلي د بماللمحافظة على سهمة الة ام المجم    وننصح الأسر  في هذا السياق

التذاشذذف المحكذذم للأ عمذذ  يذذي  كشذذاس ، سذذتشكش  مختتمذذ  تمفرهذذ  مذذن الهذذتاا كامذذا  -1
 . ،ر تخبشنها تحف ها ،الت مشد إل  ت   احس ل ستعمار ء مكن

عنذد انق ذاي ( ال   ذ )التخاي عن     عام م مد  ت هشر م مد محفت  يي ال،راد -2
تاختا ذذ  المشذذات الياب،ذذ  مذذت  ءياا معهذذا ال اشذذد الحذذاي  للأ عمذذ  ءة  تشاذذ الكهر،ذذاا لمذذد

 .محد   ،يلو تات  هيت اة عم  تعدم   حشتها لا ،ر تاةكر ءاة عم 
تتبشذذت اة عمذذ  الم مذذدة عاذذ  اة ذذد اا عنذذد انق ذذاي التشذذار الكهر،ذذابي لسذذاع   ت  -3

 ت تخبشنهذا يذي    ذا  ت ارشذ   .هذاع ا ييالكهر،اا ،ال ،ت  استمر إيا خا   ا نشنء 
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إن المهذذم هنذذا هذذت ،قذذاا اة عمذذ  ال امذذدة  ذذا،  متماسذذك  ،ال اشذذد . مت ذذتدة يذذي ال ذذتار
 .عدة ساعا  م  ً تمتد ال  مدة  تشا   شا   تعدم يت،انها كام ً 

ذذذدة) احتفذذا  اةسذذذرة ،لتعشذذذ   ت  تالذذذا  اذذذج م مذذذدة ،اسذذذتمرار يذذذي الفرشذذذبر -4 .. ( الما م 
مذذد خا ذذ  ر  در ذ  ال،ذذرتدة عذن الت   تذش ذذ ذذم حتذ  إيا انق عذذ  الكهر،ذاا ةر،ذذت سذاعا  

تد  تالذا الذذ اج خذبان الت مشذذد تذب   ء(التذذي ا تذراكم الذذ اج)يذي ال   ذا  الحذذرة مذن ال اشذد 
،،ذرتدة يذي الذالذا شحتف  خذبان الت مشذد ) ،ال،رتدة الكايش  لحف  اة عم  سالم   حش 

 (.ت ساعا  يي حار عدم يتحأ ر، حتالياة عم  ل
إمكانشذذ  اسذذتفادة اةسذذرة مذذن اة عمذذ  التذذي يقذذد  ت مشذذدها  ببشذذاً حشذذ  ،قشذذ  ،ذذاردة  -5

 :مت ح،ش،ا  من ال اج تذ ي الك شر من   بابها تيلو ،احدى  شذتشن
 ت. ،خها تتناتلها يي   را ير   شتمش  حش  ش كر هيا الخشار اةتر تاةيرر  
  خا   إيا ابال   ا،  يي مع م   بابهاإعادة ت مشدها مرة  خرىء. 

تيذذي كذذر اةحذذتارء شفرذذر مذذن اةسذذرة الذذتخا  مذذن      عمذذ  ياا عنهذذا الذذ اج  ت 
 ت  اللأكذذر لتذش ذذر لتنهذذ ا ذذو ، ذذ حشتهعنذذد الال اشذذد ،الكامذذر لمذذدة سذذاعتشن يذذلك رء  ت 

 .من التسمم   حالء حفا اً عا  ا ت مامسه ارابحته

 بكتيريا والجراثيم أو الفيروساتتسمم الطعام من التلوث بال

تتعذذرو اة عمذذ  عمتمذذاً لافسذذذاد عنذذد ابهمذذار يذذي حف هذذذا تتركهذذا مفتتحذذ  لاهذذذتاا 
 ..تالذ،ذذار الماذذت  ،ال،كتشرشذذذا تال ذذرا شم  ت ال فشاشذذذا  السذذا،ح   ت ال ذذابرة يذذذي كذذر مكذذذان

دًشذذاً تناتلهذذا مذذن  عرذذاا اةسذذرة إلذذ  التسذذمم الذذذيابي عاذذ   ذذكر إسذذهاا ء  ت  ت شذذر تم
 ت  ءالمعذذذدةء  ت مذذذذ  اةمعذذذاا  ت االتها،ذذذا  المعتشذذذ   ت ارتفذذذاي در ذذذ  حذذذرارة ال سذذذم

 فذذاف ال سذذم مذذن السذذتابرء  ت ي ذذر الكاشتذذشنء  ت المذذت  يذذي الحذذاا  المت ريذذ  لتسذذمم 
 .ال عام  ت مبش اً منها  مشعاً 

تاحذذذد ت مذذذذانشن ( 82)تيذذذي التاشذذذا  المتحذذذدة اةمرشكشذذذ  لتحذذذذدهاء شعذذذاني  ك ذذذر مذذذن 
تسذذع   اف مذذن هذذيت ( 2222)ت ن حذذتالي  .ماشذذتن  خ ذذاً مذذن  مذذراو التسذذمم سذذنتشاً 

تًر إلذذ  المذذت  تمهمذذا شكذذنء تذذدتم  مذذراو التسذذمم الذذذيابي لذذدى الم ذذا،شن  .الحذذاا  تذذ
 .اب ا،  ،التسمم الذيابي نتيمن اةسرة حتالي ساع  إل   ر،ت  سا،شت تيلو حسا 
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ا تال ذذرا شم تال فشاشذا   ت الفشرتسذذا  هذذي تاة عمذ  اةك ذذر عررذ  لاتاذذت  ،ال،كتشرشذ
كًذذذر نشبذذذ  هذذذا ال ،ذذذس ، إن الك،ذذذ  النشبذذذ  التذذذي ش ذذذتهر. الاحذذذتم الحمذذذراا المفرتمذذذ  تالتذذذي ت

إيا كانذذ  الاحذذتم المفرتمذذ   ءالا،نذذاني ال ذذهي يذذي العذذادةء هذذي عررذذ  سذذها  لهذذيا التسذذمم
،كتشرشذا هشذر الحمشذدة م  ،السذم  ت   المستخدم  يي الك،  النشب  هشذر ن شفذ   ت ما ح ت المس

 .مترتيال االتي نتحد  عن مرارها يي هي
تالع ذذذذابر  ..تالذذذذد اي تالسذذذذمو تال،ذذذذشو تمنت ذذذذا  اةل،ذذذذان تالحاشذذذذا هشذذذذر المعقذذذذم

مكذذان تاة عمذذ  الم ،تخذذ  التذذي تتذذرو يذذي  ءالمتنتعذذ  تالمعا،ذذا  المه ذذم   ت المنتفخذذ 
ا عررذذ  لاتاذذت  هذذي كاهذذ.. ي ذذر ال ذذشف ء تالخرذذار تالفتاكذذأ يذذيلعذذدة سذذاعا   حذذار

 ..،ال را شم تالفشرتسا  تال،كتشرشا ت،التالي إلحاس الررر يي  ح   عراا اةسرة
 لمنع تسمم الطعام والمحافظة على صحة الجسم اتشادر إ

اة عمذذذ  ،ال،كتشرشذذذا تاذذذت  شتت ذذت مذذذن اةسذذذرة لت اشذذذ   ذذذح   عرذذذابها ال سذذذمش  مذذذن 
 :التالش تال را شم تالفشرتسا  تتعررهم ،النتش   لاتسممء مراعاة الم،ادئ ابر ادش  

 مذذا  .خمذذس در ذذا  مبتشذذ ( 5)تحذذ  ( ال،ذذراد)المحاي ذذ  عاذذ  در ذذ  حذذرارة ال   ذذ   -1
 . ت تحتها  فر مبتش ( 0)يشكتن ،در   الت مد ( خبان الت مشد)الفرشبر 

شذذذداي الاحذذذتم ،لنتاعهذذذا تال،ذذشو تمنت ذذذا  اةل،ذذذان يذذذي العذذتدة م،ا ذذذرة إلذذذ  الم -2 نذذبر تا 
 .الاحتم تال،شو عن اة عم  اةخرى منعاً لاتات  ،ال،كتشرشايرب ال    ء مت مراعاة 

 .ه م اا،تعاد عن  راا   عم  هشر مذاف  ء  ت معا،ا  هيابش  منتفخ   ت ما  -3
لقاذذ   ءالخ ذذا المعذذرتفاسذذتعمار لذذتا تق شذذت ال عذذام مذذن ال، سذذتشو المقذذتىء دتن  -4
 .اس ال،كتشرشا ،ال، ستشو كما يي الخ اتع  
هسذذذذر الشذذذذدشن  شذذذذداً ،المذذذذاا الذذذذداي  تال ذذذذا،تن  ،ذذذذر التعامذذذذر مذذذذت اة عمذذذذ  خذذذذ ر  -5

تنن ذذة  عرذذاا اةسذذرة هنذذا ،ذذلن شعمذذد التاحذذد مذذنهم . التحرذذشر تال ذذ،ر تالتقذذدشم للأكذذر
تال ذذا،تن  ،ذذر ال اذذتس  يذذتر دخذذتر المنذذبر مذذن الخذذاريء إلذذ  هسذذر شدشذذأ  شذذداً ،المذذاا

 .تالتحاد   ت اةخي تالرد مت اةسرة
ت نذذا نقذذر التاذذت  ،ال،كتشرشذذا تال ذذرا شم مذذن  عذذام إلذذ   خذذرء ،تق شذذت الاحذذتم المات ذذ   -6

شتت ذذذذت مذذذذن اةسذذذذرة اسذذذذتعمار  دتا  ..  ذذذذم ،ذذذذنفس السذذذذكشن تق شذذذذت الخرذذذذار  ت هشرهذذذذا

o b e i k a n d l . c o m



 
94 

 

مذذن  عذذام إلذذ   خذذر  م ذذ،ر ن شفذذ  تمذذت نذذتي تاحذذد مذذن ال عذذامء منعذذاً انتقذذار التاذذت 
 .يتتراعف ال،كتشرشا تشستفحر مفعتر التسمم

 .هسر الفتاكأ تالخرار دابماً ت شداً  ،ر تناتلها للأكر -7
إيا،  الاحذتم  ت اة عمذ  الم مذدة داخذر ال   ذ ء دتن إخرا هذا مذن خذبان الت مشذد  -8

حفا ذذذذاً عاذذذ  سذذذذ م  هذذذذيت اة عمذذذذ  مذذذذن التاذذذذت   ءم،ا ذذذرة إلذذذذ   ذذذذت الم ذذذذ،ر ال ،شعذذذذي
 . ت الم ،ر،حرارة مرتفع  ،س،ا يت،انها السرشت تانت ارها يي ،كتشرشا  ت ال را شم ،ال
مذذذت اا،تعذذذاد عذذذن تنذذذاتر الاحذذذتم   ذذذ،ر الاحذذذتم الحمذذذراا تالذذذد اي تاةسذذذماو كذذذامً ء -9

 .الحمراا  ت ال،شراا نشب   ت  ،أ نشب  ت ن،اً لاتسمم من ال،كتشرشا الكامن  يشها
تخذذبشن اة عمذذ  المت،قشذذ  عذذن الت ،ذذا  اةسذذرش  يذذي ال،ذذر ادء يذذتر اانتهذذاا منهذذا   -11

 .حفا اً عا  س متها الذيابش 
ت نذذا تنذذذاتر ال،ذذذشو النشذذذ  هشذذذر المسذذاتس  ت هشذذذر الم ،ذذذتخ تا الحاشذذذا هشذذذر  -11

 .المعقم ،الذاي  ت الع ابر هشر المعقم  كما يي ع شر التفاا
حشذذذذ   ء(المذذذذلكتر  ببشذذذذاً منهذذذذا)مسذذذذتعما  ت نذذذذا  كذذذذر ،قاشذذذذا ال عذذذذام تال ذذذذراا ال -12

تمذذن هنذذاء نن ذذة   .شفرذذر مذذن اةسذذرة رمشهذذا يذذي سذذا  المهمذذ   لاذذتخا  تمامذذاً منهذذا
 عراا اةسذرة اخذي كمشذ  ال عذام يذي ال ذحن كايشذ  لحا ذ  التاحذد مذنهمء  ت   ذر  اذش   

 .تلشس  ك ر ا،دا  
،شهذذذذا ،عذذذذو الحفذذذا  عاذذذذ  الحشتانذذذذا  م ذذذذر الق ذذذذ  تالكذذذذ ا  ت هشرهذذذذا التذذذذي تر  -13

اةسذذذذر يذذذذي المنذذذذبرء ،عشذذذذداً تمامذذذذاً عذذذذن الم ذذذذ،ر ت تانذذذذي ت دتا  ال عذذذذامء منعذذذذاً انتقذذذذار 
 .ال را شم تال،كتشرشا تالفشرتسا  التي تحماها هيت الحشتانا  إل  اة عم  تالت ،ا 

 ..التخا  من      عم  ت و اةم  ت اةسرة يي س متها  ت  حتها للأكر -14
،انت ذذامء تكذذذر مذذرة تتاذذت  يشهذذا هذذيت المنا ذذذف هسذذر تتعقذذشم منا ذذف الم ذذ،ر   -15

 .،ال،كتشرشا من الاحتم  ت هشرها من اة عم 
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 الموضوع الثامن 

 بطرق التبريدللطعام التخزين الصحي 
 

 مقدمة

معاتمذا  للأسذذرة ،خ ذت  در ذذا  ت ذرس حفذذ  اة عمذذ  مترذذتي ال انقذدم يذذي هذي
 :الم لومات في الجدول التاليتتل   هذ، . المختاف  ،الت،رشد يي ال    

 أنواع م  الأة مة وأسالي  حفظها بالتبريد والتجميد
 

 التسلسل
 

 الة ام
مد  الت  ي  بالتبريد 

 ال ادي بدرجة
 م(  5)

مد  الت  ي  
 بالتجميد بدرجة

 م(  0)
 لا يجمد أسابيع 5-3 البيض الةا ج النيء 0
 بحدود سنة أسابيع 4-2 صفار أو بياض البيض 2
 لا يجمد  أسبوع واحد البيض المسلوق 3
 لا يجمد شهرا  المايوني  الجاه  تجارياً  4
سلةات لحوم الدجاج أو  5

 التونة أو الم كرونة أو البيض
 لا يجمد  أيام 3-5

 شهراً  2-0 أسبوع واحد النقانق المفتوحة لهست مال 6
 شهراً  2-0 أسبوعا  النقانق المغل فة 7
وحة فتالمارتديه الم 8

 لهست مال
 شهراً  2-0 أيام 3-5

 شهراً  2-0 أسبوعا  المارتديه الم لبة 9
السجق النيء م  الدجاج أو  01

 اللحوم الحمراء
 شهراً  2-0 يوماً  0-2

 شهراً  2-0 أيام 7 السجق المد   00
 شهراً  2-0 أسبوعاً  3-2 السجق الجاا 02
اللحوم المفرومة المةبو ة  03

 لهست مالالم لبة المفتوحة 
 شهراً  2-0 أيام 3-5
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اللحوم المفرومة المةبو ة  04
 الم لبة

 لا يجمد أشهر 6-9

 شهراً  4-3 يوماً  2-0 الهامبر ر 05
 شهراً  4-3 يوماً  2-0 لحوم الدجاج والعل  والأبقار 06
 شهراً  02-6 يوماً  5-3 لحوم الستيك 07
 شهراً  6-4 يوماً  5-3 لحوم قةع 08
والكليتي  واللسةا  لحوم الكبد  09

 ...والقل 
 شهراً  4-3 يوماً  0-2

شوربات ال عار مع أو  21
 بدو  لحم

 شهراً  3-2 يوماً  3-4

بقايا اللحوم المةبو ة ب د  20
 الوجبات

 شهراً  3-2 يوماً  3-4

 سنة يوماً  2-0 لحوم الدجاج نيئة كاملة 22
 أشهر 9 يوماً  2-0 لحوم الدجاج نيئة مقة ة 23
 أشهر 4-3 يوماً  2-0 الدجاج نيئةحواصل  24
 أشهر 4 أيام 4-3 لحوم الدجاج مقلية 25
 أشهر 6-4 أيام 4-3 لحوم الدجاج فةاير 26
 أشهر 4 أيام 4-3 لحوم دجاج قةع مةبو ة 27
 أشهر 6 يوماً  2-0 لحوم دجاج مةبو ة بمرقة 28
قةع دجاج صغير  مغةسة  29

 مةبو ة
 أشهر 3-0 يوماً  0-2

 شهراً  2-0 أيام 4-3 المشوية البيت ا 31
كوسى  )المحاشي عموماً  30

 (باذنجا   بةاةا و يرها
 شهر واحد أيام 3-4

ال صائر عل  كرتو   ير  32
 مفتوحة

 شهراً  02-8 أسابيع 3

 شهراً  02-8 أيام 01-7 ال صائر عل  كرتو  مفتوحة 33
 أشهر 9-6 أشهر 3-0 ال بد  34
 أشهر 3 يوماً  04-7 حلي   بد  35
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جبنة صفراء صلبة  ير  36
 مفتوحة

 أشهر 6 أشهر 6

 أشهر 6 أسابيع 4-3 جبنة صفراء صلبة مفتوحة 37
 لا تجمد تماماً  أسبوع واحد جبنة بيعاء مبر لة 38
 لا تجمد تماماً  أسبوعا  جبنة كريم 39
 لا تجمد أشهر 3 كريم م ل  41
 أشهر 6 أيام 5-3 كريمة بيض 40
 شهراً  02 أشهر 5-4 سمنة مار ري  42
 أشهر 3 أيام 7 الحلي  43
 لا تجمد يوماً  20-7 لبنة 44
 شهراً  2-0 يوماً  04-7 لب  45
عجينة البيت ا أو البسكويت  46

 الجاه  
حس  تاريخ 

 صهحيتها
 لا تجمد

حس  تاريخ  ك كة جاه   للشوي 47
 صهحيتها

 شهرا 

حس  تاريخ  عجينة البسكويتات 48
 صهحيتها

 شهرا 

 أشهر 6 يوماً  2-0 سمك  ير مده  نيء 49
سمك مده  نيء مال  51

 يلر السلمو  والماك
 شهراً  3-2 يوماً  0-2

 أشهر 6-4 أيام 4-3 سمك مةبوخ 50
يوم أو حس   04 سمك مد   مغلا 52

 تاريخ الصهحية
 شهرا 

الأسماك الصدفية النيئة مال  53
 جمبريالربيا  أو ال

 أشهر 6-3 يوماً  0-2

 شهراً  3 أيام 4-3 الأسماك الصدفية المةبو ة 54
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 الموضوع التاسع

 صحة الجسم وسلامة المياه
 

 مقدمة

مذذتاد  ذذا،  مذذن ع ذذام % 12عاذذ  اة ذذر مذذاا ت% 72شتكذذتن ال سذذم ابنسذذاني مذذن 
تالفذذرد  .تمذذن هنذذاء يذذان المذذاا شعذذد رذذرترشاً ل،قذذاا ال سذذم  ك ذذر مذذن ال عذذام. تعرذذ  

اانق ذذاي عذذن ال عذذام لمذذدة  ذذهر  ت  ك ذذرء يانذذأ ا شسذذت شت  الذذي  شسذذت شت ال ذذشام  ت
 .ال،قاا حشاً ،دتن الماا لعدة  شام

 ءتالمذذاا ال ذذحي ال ذذالة لا ذذرا تااسذذتعمار ال، ذذر  الشذذتمي يذذي الن ايذذ  تال ذذ،ر
يهذذيا  ء مذذا إيا   ذ،ة لامذذاا لذذتن  ت  عذم  ت رابحذذ . لذذتن تا  عذم تا رابحذذ  ،ذذدتنشكذتن 

ت نذأ شت اذا يذي حالذ  ارذ رار اةسذرة لتناتلذأ  ءداتر ابنسذاني ذالة لاتذهشذر شعني  نذأ 
،ال را  ت الن اي   ت ال ،رء تعقشمأ حتماً ، رس مناس،  نترة ،عرذاً منهذا احقذاً يذي 

 .مترتيال اهي

 ذم الن ايذ   ءتالماا ال الة ل سذتعمار اةسذر  الشذتمي يذي ال ذرا تال ذ،ر خا ذ  
تانتهذذذااً ،ذذذاةتاني  ..اة تهسذذذر الت ذذذأ تال سذذذمتالذسذذذر ،ذذذدااً مذذذن تن شذذذف اةسذذذنان ،الفر ذذذ

تاةتعشذذذذ  المنبلشذذذذ  يذذذذي الم ذذذذ،ر تهسذذذذشر الم ،ذذذذسء تذذذذتيرت يذذذذي العذذذذادة ال هذذذذا  ال،ادشذذذذ  
 .. لقرىاالرسمش  يي المدن ت 

 مذا يذي المذذباري تاةرشذاف تالمنذذا س ال ذرايشذ  ال،عشذذدة اةخذرىء يتعتمذذد عمتمذاً عاذذ  
الرسذذذذمش  مذذذذن دتابذذذذر : إن هذذذذيت المشذذذذات.. رتتابشذذذذ ةا مشذذذذات اةنهذذذذار  ت الشنذذذذا،شت  ت ا ،ذذذذار ا

ال،ادشا   ت المحاش  ال ،شعش  هي يي الذالا  الح  ل سذتعمار الشذتمي اةسذر ء سذتى 
،مشذذذذات المات ذذذ  يذذذي حذذذار الفشرذذذانا  تالكذذذتار  ال ،شعشذذذ  التذذذي تمتذذذبي مشاههذذذا تسذذذتاباها 

ش  التذذذذدخر ي الشذذذذتميء عندبذذذذي شتت ذذذذا مذذذذن ال هذذذذا  الرسذذذذمدمذذذذال ذذذذرا تااسذذذذتعمار ا 
( ت هشذذر) ملتعقذذش تنقشذذ  مناسذذ، لت ذذحشة الترذذت العذذامء تكذذيلو مذذن اةسذذرة ،ت،نذذي  ذذرس 

 .المشات التي تستعماها
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 طرق عامة لسلامة المياه بالتعقيم

 :نقترا يي هيا ال دد للأسرة ال رس التعقشمش  التالش  
 الماا لمدة د شق  إل       م تقاشا  ت سكا الماا المذاي من تعاا إل  ياه  1-
 م تركأ لسذاعا   اشاذ  ل سذتقرار تترسذشا     ذتابا عالقذ   ت ،ارذاي   اشذر مذن  ء خر
 .الماة
الذي  ( ماعقذ   ذا  لكذر هذالتن مذاا 1/8)نقا  من الكاتر الم،شو  ،عوإراي  2-  

نقذا   اشاذ  مذن مذادة  اسذتعمار  ت .تستعماأ اةم لتعقشم الم ،س تالتذاا عا  ال،قت يشهذا
 ت الح ذذتر عاذذ  ح،ذذا  شذذتد  ءالشذذتد العادشذذ  التذذي تسذذتعماها اةسذذرة يذذي  ذذشدلش  المنذذبر

 .معدة ت ارشاً لم ر هيا الذرو التعقشمي
ت  تذتخا  اةسذرة مذن رابحذ   ت  عذم الكاذتر  ت الشذتد يذي المذاا الحذاليء شمكذن تح

تقاشا الماا المعقم كمذا نتهنذاء مذن تعذاا إلذ   خذر عذدة مذرا ء  ت تعرشرذأ لاهذتاا عذدة 
 .ساعا 

 مبادئ عملية للمحافظة على سلامة المياه

 ذذح  تراعذذي اةسذذرة يذذي المحاي ذذ  عاذذ  سذذ م  المشذذات ت ذذ حشتها ل سذذتعمار تل
 :ال سمء الم،ادئ ابرايش  التالش  عما ترد  نفاً 

o   ا استعمار المشات المات   يي هسشر  ت تن شف اةتعش  تاةدتا  المنبلش ت ن. 

o   ا استعمار المشات المات   يي تن شف الفم تير اة اةسنانت ن. 

o ت للأكر/ت نا استعمار المشات المات   يي هسشر  ت تحرشر اة عم  لا ،ر  ت. 

o ت نا استعمار المشات المات   يي الح تر عا    ت  ت  تالا ال اج. 

o  ءمعريذ  م ذدر المشذات المع،ذلة ،ب ا ذا   ت القذتارشر ال، سذتشكش  المتداتلذ  المعرتيذ 
 .تالتلكد من   حش  الشنا،شت  ت ا ،ار التي تعتمد عاشها هيت المشات

o  م للأسذذرة التلكشذذد مذذن ال هذذا  حتذذ  شذذت ءتنذذاتر المشذذات المعا،ذذ   ت المذاشذذ   ت المعقمذذ
 .الرسمش  ل ح  ت  حش  المشات العام  لاتناتر الشتمي
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 خلص صحة الأسرة والغذاءمست

التأكاد مان سا مة االأالها مان  المكرفاة الخ ية ال اماة ي هلأه يتو ع من ارسرع     

انظااار )أجااال تحقياااق الصاااحة الأسااامية رعواااالها  ا نتبااااه للمبااااخي ال اماااة التالياااة

 (:التفاييل  ي هلأا ال مل ال لمي ارسري

: تنااااول ارط ماااة الكا ياااة لصاااحة الأسااام مااان حياااث المقااااخير وارناااواع الرليساااية -1

 .هالبروتين والنشويائ والسكريائ والدهون والخوار والفواك

الوجبااائ اليومياة ماان منتأااائ الحبااوب الطبي يااة والخوااار  ماانتنااول جاا و كبياار  -2

 .والفواكه

توازن أنواع ومقاخير ارط مة التي يتناولها أعواو ارسرع يوميا  مع أنواع وكرا اة  -3

 .و الحياع اليومية/ارنشطة الأسمية التي يقوم بها كل منهم  ي ال مل أو

الفيتامينااائ اياار المركبااة مااع )و الخايااة المسااتقلة /تناااول الفيتامينااائ المركبااة أو -4

و الأاليااة ياا بة أو اسااترنالية اياار /عنااد مواجهااة ارساارع لظاارو  يااحية أو  (أخاار 

 .مستقرع

تأنب تناول الط ام بكمياائ كبيارع أو تأناب الوجباائ الكبيارع  اي مقاخيرهاا خا ل  -5

أي يحاب أن )خع وءذا كانات شاهية عواو ارسارع مفتوحاة أكرار مان ال اا .المرع الواحادع

عندللأ يمكن تقسيم الوجبائ الرليسية الار ت المناسابة لصاحة جسامه علاق سات   (يأكل

 .ءلق ثماني وجبائ  رعية يفصل كل منها عن ارخر  ساعتين ءلق ث ت

 .التأكد تماما  من نظا ة وعدم  ساخ ارط مة والمياه التي تتناولها ارسرع يوميا   -6

الملاا ال ااخي خاياة )تناول الساكريائ وارما ح  صق خرجة ممكنة من التقليل ر -7

 .والدهون  ي الوجبائ الالأالية اليومية( والمسمق علميا  كلوريد الصوخيوم

 

 

***** 
 

o b e i k a n d l . c o m




