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اِبن النف)س

Ibn al-Nafis  

�xرائد التشري
 Êو من العلماwو º�ååZفي دم ê1213 êلد عا ôي وååبيب عربJعالم و

ر  óك� مبتكZف� بýاKرح وååالهضمي وش Ûلمين ال|ين أبدعوا في دراسة الجهاååالمس
ومتميöز.

⋅  ºينóتýبين القلب والر êالد �ååقfالتي ت îالدموية الص`ر Òالدور �ååZتTمن ا é öأو
ر بعمليتóي نق� اTúسجين والهضم ال�لوي. õمباش àل� ارتبا æاZتTو اwو

و�É تZريح المعدÒ واúمعاÊ بدقöة في Tتاب� ¯شرح تZريح القانون¤. ⋅
Ô عن دور الكبد في تfقية الدºê وشååرح وKا�ý الطحاé واúمعاÊ الدقيقة  ⋅ öتحد

وال`لي^ة.
من أبرز أعماله�

شååرح تZريح القانون¤ وwو شرح تفصيلي لكتاب ابن سيfاº لك�öf أ�اæ إلي�  Tتاب̄ 
 ºوالهضم Þمتصاøي اóعن عمليت Ô öتحد rيA ºÒالجديد ÓافاååZتTøالك�ير من ا
وو�É أعضاÊ الجهاÛ الهضمي بدقöة غير مسååبوقة في عصååرì. وTان ابن الfفي� 
 ºية السابقة من دون تحقي� وتجريبöالطب Þصوfال �يkمن بjنö العق� ø يجب أن يتöب

وله|ا اTت�Z ما لم يكتZف� اüغري� من قبل� في علم التZريح.

 الفصل ا1وّل: الغ)ا( المتوازن ش(رِك الع-م(ء
Balanced Food  
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الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة

دنا  öفهي تزو ºì öة الجسم ونمو öا لصحåå ðالت`|ية السليمة أساس öعدôت
 êم للقياååإليها الجس Õر الضرورية التي يحتاÉاfة والعååبالطاق
 Óعمة إلى مجموعاJúا Êم العلما öف� الحيوية. وله|ا قسýاKبو
دÒ وفواýد  ياÓ رýيسيةº لك�ö مجموعة وKيفة محد­ غ|اýية وم`|¬

ة للجسم. öÉاB

سأتعّ-م:
- المغ)ِّي.ت والمجموع.ت الغ)ائية المختلفة.

Nutrients المغ)ِّي.ت  
ال2رس ا1وّل

�w تعتقååد أنö الوجبة التååي ت^هر في الصååورÒ أمام� تمfح 
جسم� جمي� الموادö ال`|اýية التي يحتاÕ إليها للقياê بعمليات� 

È öموfالحيوية وال

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة٢٤



الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة

م( ق)مة وجبتك الغذائ)ة؟
ية التواÛن ال`|اýي في الوجبة ال`|اýية öمwإلى أ æ öالتعر

اِستكشِف
Éور أو عيّناÓ من 

و?باÓ متنوّعة )مثل 
 شطيرة - طبق أرزّ 

ود?اÕ - بيتزا - سلطة( - 
نة أقلام وبطاقاÓ ملو¬

Óرشاداüا
حها المعلöم � ناقÛ �õمèÊĆ وتقب­� ËراÊ اBùرين öالتي يو� Óللتعليما �õنتبõا � êمعط� العلو õرتدõا

خطوات العمل:خطوات العمل:
.êباح اليوÉ اولتهاfية التي تýوجبت� ال`|ا Óنا د مكو¬ 1� Aد¬

ا للمجموعاÓ ال`|اýية الرýيسية. ðوجبت� وفق �¬fÉ �2
الملاحظة:الملاحظة:

Óالفيتامينا 
واúملاÖ المعدنية الدهون Óالبروتينا Óربوهيدراbال Óيا الم_}»

 
 

 
 

 
 

 
الوجبة ال`|اýية 

Èيةýال`|ا Óوجبت� متكاملة بالمجموعا qانT �w
 نعم 

 ø 
� إÙا Tانq إجابت� �º�ø فاTÙر السبب.

السبب: السبب:  

الاستنت.ج: الاستنت.ج: 
� يجب أن تحتوي الوجبة ال`|اýية على  

٢٥ الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة

لانھا لا تحتوي على دھون

جمیع المغذیات



الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة٢٦

ي(ت المغذِّ
Nutrients

يååاw Óي مååواد Tيمياýية توجد في اJúعمة يحتاÕ إليها الجسååم  الم`|¬
 Óيا ة. وتôص�­f الم`|¬ öعلى الصح áعلى الطاقة والحفا éوالحصو öموfلل
ååا للعfاÉر ال`|اýية اúساسååية التي تحتوي عليهååاº وì|w العfاÉر  ðوفق
ية ويوÉى  öحÉ ÓĆكZها إلى مfم öي نق� أيöدkم ويååرورية للجس�
بتfاولها بانت^اê وبfسååب متواÛنة لتلبية اAتياجاÓ الجسمº وwي تfقسم 
ياT ÓبيرÒ وتZم�  öم بكمååإليها الجس Õالتي يحتا îالكبر Óيا إلى� الم`|¬
ياÓ الص`رî التي  الكربوwيدراÓ والبروتيfاÓ والدwون والماºÊ والم`|¬
ياÓ قليلة وتZم� الفيتاميfاÓ واúمĆح المعدنية. öإليها الجسم بكم Õيحتا

الكربوه)2رات:
تôعدö من العfاÉر ال`|اýية اúساسية التي يحتاÕ إليها الجسمº فعfدما نتfاولها 
ر الجلوTوºÛ وwو المصدر الرýيسي للطاقة التي  öم إلى سكååلها الجس öيحو
تحتاÕ إليها ال�Ćيا úداÊ وKاýفها. توجد الكربوwيدراÓ في العديد من 

º والبطاJاº والحبوبT ºما في الZك� ��1. öÛرúوا ºعمة م�� ال�بزJúا
 ºوفانZمر والååسúية م�� ال�بز ا öالصح Óيدراwتيار الكربوBصح باfôوي
ة  öة العام öوتدعم الصح ºêوååالي éواJ مةÛĆم بالطاقة الååد الجس öها تزوöنú

Aøتواýها على اúلياæ ال`|اýية.
البروت)ن(ت:

عfصر أساسååي في بfاÊ العضÓĆ وإĆÉح اúنسååجة التالفة في جسم 
 ºاعةfالم Ûالجروح وتقوية جها êاþا في الت ăا مهم ðما تلعب دورT ºانååنسüا

ودعم وKا�ý الجسم الحيوية.
Óجاóتfوم º�ååوالبي ºêوååاللح �ååعمة م�Jي أååف Óاfر البروتيååöتتوف 
 Óيدراwر الكربوöا لم تتوفÙا للطاقة إ ðعتبر مصدرôي تwو ºÓالحليب والبقوليا 

أو الدwون الكافيةT ºما في الZك� ��2.
ال2هون:

 Þيا الجسم وامتصاĆB يةZي �رورية لتكوين أغwو ºز ­Tاقة مرJ مصدر
 qتح � öية تتجمfwبقة دJ ةþيw راري علىA é õÛعاT ما تعم�T ºÓاfالفيتامي

الجلد فتحاف� على AرارÒ الجسم.
 ºÓراåå توجååد الدwون في الزيوÓ الfباتيةº والدwون الحيوانيةº والمكس­
واúسååماºè واللحوT ºêمååا في الååZك� ��3. وعfد مقارنååة الدwون 
 ºÊتهل� بب�ååسôها تöfلك ºبرTاقة أJ رöون توفwالد öنجد أن ºÓيدراwبالكربو

.Òقصير Òاقة سريعة ولكن لفترJ Óيدراwر الكربوöين توفA في

الشbل )1(

الشbل )2(

الشbل )3(

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة



٢٧ الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة

ºالزيتون qååيÛ في Òة الموجودååي öون الصحååwالد éاوfح بتååصfôي ºل|ل� 
ة القلب والدماºã والحفاá على  öحÉ لدعم ºèماååسúوا ºÓراåå  والمكس­
 âأنوا Þى امتصاååون علwاعد بع� الدååوتس ºم الحيويةååالجس �ýاKو
 º�E� وفيتامين º�D� وفيتامين º�A� ون م�� فيتامينwبة في الدýال|ا Óاfالفيتامي
ة. öبالصح öها يضرfار م�Tüا öنú ºéاولها باعتداfيجب ت ºل|ل� º�K� وفيتامين

الف)ت(م)ن(ت وا1ملاح المع2ن)ة:
 Óيدراwقليلة مقارنة بالكربو Óيا öإليها الجسم بكم Õية يحتاýمجموعة غ|ا
ة وتقوية المfاعååةº وتf^يم عم�  öة للصحååي �روريwو ºÓاååfوالبروتي
زاÓ في  العضÓĆ واúعصååابº والfموö السååليمT ºما تعمT �ååمحف¬
 �Tح المعدنية في الفواĆمúوا Óاååfتوجد الفيتامي ºالحيوية ÓĆالتفاع

وال�ضراواºÓ والحليبº واللحوT ºêما في الZك� ��4.
 Þاعد على امتصاååال|ي يس �D� ة� فيتامينåå öالمهم Óاfن الفيتاميååوم
الكالسيوê وتقوية الع^اê واúسfانº وفيتامين ��C ال|ي يسهم في تقوية 
ة فمfها  öة المهمååح المعدنيĆمúا ا öأم ºروحååالج êاþالت �المfاعة وتسååري
الكالسååيو�Ca� ê ال|ي يد�B في بfاÊ الع^اê واúسfååان ويkدöي نقص� 
 ºêسجين في الدTúق� اfالضروري ل �Fe� والحديد ºêاشة الع^اZw إلى

.êعور بالتعب وفقر الدZي نقص� إلى الöدkوي
الم(ء

 öøالحرارية إ Óد الجسم بالسعرا öيزو ø �öوعلى الرغم من أن ºأساسي Ą|`م
 ºف� الحيويةýاKعلى و áت^مة للحفاfيومية م Óيا öإلي� بكم Õالجسم يحتا öأن
م�� تf^يم درجة الحååرارºÒ ونق� الموادö دا�B الجسååمº والت�ل�ö من 
الفضÓĆ. وله|اº يôدرÕ الماÊ �من الم`|ياÓ الضرورية التي يجب أن 
ا من ال`|اÊ المتواÛنº ويfôصح بZرب من ��6 إلى ��8 أTواب  ðÊتكون جز

ة الجسم ونZاT º�Jما في الZك� ��5. öحÉ على áا للحفاăيومي Êما
ا1ل)(ف الغذائ)ة:

 ºÓوال�ضراوا ºةååي الحبوب الكاملååبيعي فJ ك�ååZب æلياúتوجد ا
والفواº�T والبقولياT ºÓما في الZك� �º�6 ويfôصح بتfاولها يوميăا �من 
 Ûة الجها öحÉ ىååعل áفي الحفا öا دور مهمååوله ºنÛي متواýغ|ا êاåå^ن
الهضميº وتسååاعد اúلياæ في تسååهي� AرTة اúمعååاºÊ والوقاية من 

اüمساºè و�ب� الوÛن.

الشbل )4(

الشbل )5(

الشbل )6(

 Óية للمجموعاfwÙ ريطةB  رس��ôا
 ö�T ية öمwا أ ðح ال`|اýية مو�¬

 éمجموعة ومصدر الحصو
على العfاÉر التي تتjل�ö مfها.

مهارة العلوم

Õ مfها  õواست�ر º�qليب أو بسكويA Ò öي �م�� عبوýغ|ا sóتfم æĆعلى غ Òية الموجودýقرأ البطاقة ال`|اõا
.êرقاúسب واfل¬� الAالتي يحص� عليها جسم� و Òدýر الفا ياÓ ?مö فس¬ ين من الم`|¬ óنوع

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة
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أتحقّق ممّ( تعّ-مت

x في ال�دول التالي� ن بين كلّ ممّا يلي كما هو مو�¬ õوّل� قارúال اjالس
الفيتاميناÓ واúملاÖ المعدنية الدهون Óالبروتينا Óربوهيدراbال Óيا الم_}»

 
 

 
 

 
 

 
يتها للجسم  öمwأ

السjال الثاني� عل»ل ما يلي تعليلًا علميăا سليمًا�
 1�  يعاني بع� اúش�اÞ من �ع� في المfاعة وب�Ê في التþاê الجروح. 

 
ياÓ اúساسية للجسم.   2� يôص�öf الماÊ من الم`|¬

 
السjال الثال�q ماÙا يحدث في كلّ حالة من الحالاÓ التالية�

1�  عfد تfاوB éالد أغ|ية Bالية من اúلياæ لفترJ Òويلة. 
الحدث:الحدث:   

السبب:السبب:  
2�  عfد نق� فيتامين ��D في الجسم. 

الحدث:الحدث:   

السبب:السبب:  

ب عن المطلوب� õ?قرأ العبارة التالية <ّ� أõال الرابع� اjالس
ر. � ø يتfاوé أAمد ال�ضراواÓ والفاTهة يوميăاº ويعاني من تعب متكر¬

ة جسم�.   öية الضرورية لصحýال`|ا Óا يحتوي على المجموعاăيýا غ|ا ðم ل� ن^ام  �  Éم¬
 � الf^اê ال`|اýي�  

  ÈèتيارBر سبب ا  فس¬
  
 

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة

مصدر رئیسي 
للطاقة.      

 اصلاح  الانسجة التالفة 
بناء العضلات 

تكوین اغشیة الخلایا 
امتصاص الفیتامینات

تقویة المناعة  
النمو السلیم

بسبب سوء التغذیة
لانھ ینظم درجة حرارة الجسم و التخلص من الفضلات و نقل المواد 

یصاب بالامساك
لان الالیاف تساعد على  تسھیل حركة الامعاء

الم في العظام و الاسنان
لانھ المسئول عن امتصاص الكالسیوم الذي یقوي العظام و الاسنان

زیادة تناول الفاكھھ و الخضروات

لاحتواء ھذه الاطعمة على الفیتامینات و المغذیات الضروریة 
لصحة الجسم
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يحتاÕ جسååم اüنسååان إلååى ال`åå|اÊ للحصوé علååى الطاقة 
Aتöى يسååتطي� القيååاê بالعملياÓ الحيويååة الم�تلفة TالحرTة 

واAüساÜ والfموö والتكا?ر.
 ºاðنÛمتوا Êب� يجب أن يكون ال`|ا º òæاT êعاJ öأي �ååولكن لي 
بحيråå يحتوي على جمي� العfاÉر ال`|اýيååة التي يحتاÕ إليها 

بة من ö�T مجموعة غ|اýية. õاسfم Óيا öالجسم وبكم

سأتعّ-م:
- خص.ئص الغ)ا( المتوازن.

- :مط الحي.ة الصحّي.

النظ.م الغ)ائي المتوازن
Balanced Diet

ال2رس الث(ن:

ا لماÙا تZعر بالZfاà والترTيز بعد تfاوé وجبة  ⋅ ðيوم Óر öفك �w
ÈنÛغير متوا êعاJ بعد éعر بال�موZما تfبي ºية öحÉ

ºÒ وأBرî تôضع�  ⋅ öا القوfحfعمة تمJúما ال|ي يجع� بع� ا
ÈناÊأدا

ا سرö ال`|اÊ المتواÛنº ولماÙا  ⋅ ðمع �ååZكfس ºÜا الدر|w في 
ÈÒÊليعم� بكفا êيو ö�T إلي� جسم� Õيحتا

٢٩ الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة
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م( .لاقة الغذاء المتوازن بصحّتك؟
ية في معرفة اAتياجاÓ الجسم  öالصح Óية البيانا öمwإلى أ æ öالتعر

وات�öاÙ قراراÓ غ|اýية Éحيحة

اِستكشِف

 Üدول المقيا?
الصحّي

Óرشاداüا
ا قب� تfفي| الZfاà لفهم BطواÓ العم� �  ðدöجي Óالتعليما ÒÊعلى قرا ÞرAõا � êمعط� العلو õرتدõا

ê رأي اBùرين õترAõا

خطوات العمل:خطوات العمل:
êر في الد öكååبة السååنس ºنÛالو ºéية �الطو öالصح �ååمعرفت� بيانات êدååع éاA ية فيååالمدرس Òادååر العي ôÛ  �1 

.�êو�`� الد
ية. öبيانات� الصح � 2� سج¬

يååة العالمية �لل|ååTور � اüنا�Ô مååن الفþة العمرية نفسååها öالصح �ååة بالمقاييååي öالصح �ååن بيانات õارååق  �3 
�متعلöمي الص�ö ال�امن�.

الملاحظة:الملاحظة:

بطاقت� الصحّية ال�ن~ أنثىالمقياÜ العالمي Ùكر
158,7 − 159,7 cm 163,8 − 170,1 cm éالطو

47,6 − 52,1 kg 50 − 56 kg الوÛن
70 − 130 mg/dL êر في الد öنسبة السك

80 − 120 mm/Hg êالد �`�
الاستنت.ج: الاستنت.ج: 

  éاوfبة في ت õاسfية م öحÉ Óقرارا Ùا�öة الجسم على ات öحÉ تعتمد �

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة

160 m
63 kg
6.1

120/80

غذاء متوازن 
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الغذاء المتوازن

Balanced Diet
الf^اê ال`|اýي �w �Dietو الطريقة أو اúسååلوب ال|ي يتöبع� ال��Z في 
ا الf^اê ال`|اýي المتواÛن فهو  öأم ºك� يوميZب ÓروباZوالم êالطعا éاوfت
الf^اê ال`|اýي ال|ي يحتååوي على جمي� العfاÉر للمجموعاÓ ال`|اýية 
ياºÓ من أج� تزويد  ية الكافية من الم`|¬ öر للجسم الكمöساسية التي توفúا

.ßمراúوالوقاية من ا öموfنسجة والúيا واĆال� Êاfالجسم بالطاقة وب
 Êون ال`|اååيجب أن يك ºاðنÛي متواååýال`|ا �ååى يكون ن^امöتA º�ååل|ل
 Óيدراwبة من الكربوåå õاسfم Óيا öمT و ال|ي يحتوي علىwو ºا ðا أيض ðنÛمتوا
 ºنسجةúوا ÓĆالعض Êاfلب Óاfوالبروتي ºية لتوفير الطاقة öون الصحwوالد
ة الجسååمº والماÊ الضروري  öحÉ على áوالمعادن للحفا Óاååfالفيتامي

للعملياÓ الحيويةT ºما في الZك� ��7.
 Ûويسهم في تقوية جها ºليمååالس öموfاعد الجسم على الååن يسÛا التوا|w
المfاعةº وتعزيز الطاقةº وAماية اúعضاÊ من التل�. وعfد إwماé الت`|ية 

يةº قد يôصاب اüنسان بjمراß ناتجة عن سوÊ الت`|ية م��� öالصح
⋅ .Óريا öون والسكwالد éاوfفي ت àفراüة بسبب اfالسم
فقر الدê �اúنيميا� نتيجة نق� الحديد. ⋅
⋅ .�D� وفيتامين êبسبب نق� الكالسيو êاشة الع^اZw
ية باستمرار. ⋅ öحÉ عمة غيرJأ éاوfالقلب نتيجة ت ßري وأمرا öالسك

في  المتواÛن   Êا|åå`ال �x  دور  و�»
ة جسم اüنسان. öحÉ دعم

مهارة العلوم

الشbل )7( مقدار الم�موعاÓ ال_}ائية في الن[ام ال_}ائي اليومي

 êواللحو èسماúتحتوي ا
 Óرا والبي� والمكس­

والبقولياÓ على البروتين. تحتوي مfتجاÓ اúلبان على 
البروتين والدwون.

تحتوي الفاTهة 
وال�ضراواÓ على اúمĆح 

 Óاfالمعدنية والفيتامي
واúلياæ ال`|اýية.

يحتوي ال�بز والمعكرونة 
.Óيدراwعلى الكربو öÛرúوا

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة



الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة٣٢

نمط الح)(ة الصحّ:
ي وتfاوé غ|اÊ متååواÛن من أwمö العوام�  öحÉ ÒياA �ååنم âبا öات öعد ôي
 .ßمراúة الجسم والوقاية من ا öحÉ على áالتي تساعد على الحفا
 �عة تحتوي على جمي ي تfاوé أJعمة متfو¬ öالصح Òم� نم� الحياZوي
ة  öشعú ß öة الريا�ة والتعرååوممارس ºيةååساسúية اýر ال`|اÉاfالع
الZم�º لفترÒ مfاسååبة من الوقºq التي تساعد على إنتاÕ الفيتامين 
ا  ăمهم öعدôالكافي ال|ي ي êوfى الååافة إل�üبا ºêالضروري للع^ا �D�
 Ò öالضار Óب́ العاداfوتج ºàاZfعور بالååZيا الجسم والĆB لتجديد
رياÓ أو اJúعمة الجاwزT ºÒما  öكååالس éاوfفي ت àفراüين واBالتدT

في الصور التالية�

Êإ<را
يååة الطاقة التي نحص�  öمT ت�تل�
 Åب نوع�ååبحس Êا من ال`|اååعليه
فfجد أنö الجسم يحص� على ��9 
سعراA Óرارية من ö�T غراê واAد 
مååن الدwونº بيfمååا يحص� على 
 ö�T رارية فق� منA Óعراåå�4 س�
أو   Óيدراwالكربو من  واAد   êغرا

البروتين.

ي المتواÛن ال`fي  öالصح êالطعا éاوfت
بالعfاÉر ال`|اýية الضرورية يساعد 

.êوالع^ا ÓĆعلى تقوية العض

 êممارسة الريا�ة بانت^ا
ة الZم�. öشعú ß öوالتعر

 öالكافي مهم êوfال
لتجديد ĆBيا الجسم 

.àاZfعور بالZوال

التدBين يضرö الجسم والعق�.

� اAøتياÕ التقديري اليومي من الطاقة لك�ö من ال|Tر واúن�ى  öلكترونية عن متوسüفي المصادر ا rبحõا
إÙا Tان وÛن الجسم Jبيعيăا.

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة



٣٣ الوحدة ا5ولى/ علوم الحي.ة

أتحقّق ممّ( تعّ-مت

ين الاس� أو المصطلx العلمي ال}ي تدلّ عليه كلّ من  óكتب بين القوسôوّل� اúال اjالس 
العباراÓ التالية� 

�  � 1� الطريقة أو اúسلوب ال|ي يتöبع� ال��Z في تfاوé الطعاê بZك� يومي. 
 2�  الf^اê ال`|اýي ال|ي يحتوي على جمي� العfاÉر ال`|اýية اúساسية التي

�  � بة.  õاسfم Óيا öا بكمăإليها الجسم يومي Õيحتا 
السjال الثاني� عل»ل ما يلي تعليلًا علميăا سليمًا�

.qاسبة من الوقfم Òم� لفترZة ال öشعú الجسم ß öتعر Òصح بضرورfôي  �1 
 

ي ال`fي بالكالسيوê والبروتين. öالصح êالطعا éاوfيجب ت  �2 
 

ب عن المطلوب� õ?أ �ّ> ºالتالية Óقرأ العباراõا �qال الثالjالس
.çالسا êميل� بكسر في ع^اÛ يبÉôأ  �1 

ح سبب اBتيارì|w è الfصاýح. مها ل� لتسري� عملية الZفاÈÊ و�¬ öية التي يمكن أن تقدýح ال`|اýصاfما ال  � 
  
  
 

.éا من التعب وال�مو ðمýكو داZوي ºالريا�ة Üيمار øالسريعة و Óالوجبا éاوfمد من تAك�ر أôي  �2 
Èالبعيد îت� على المد öحÉ بع� علىöال|ي يت Òر نم� الحياö?kي� يمكن أن يT ºفي رأي�  � 

  
 

Èاăي öحÉ ÒياA نم� � �  ما الت`ييراÓ التي تقترAها لكي يتöب
  
 

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة

النظام الغذائي

النظام الغذائي 
المتوازن 

للحصول على كمیة كافیة من فیتامین دال 

لتجنب ھشاشة العظام و لسلامة الاسنان 

١- تناول اطعمة غنیة بالبروتین و الكالسیوم  
٢- التعرض لاشعة الشمس للحصول على فیتامین دال 

یصاب بالسمنة و مرض السكري 

١- ممارسة الریاضة 
٢-تناول اطعمة صحیة 



٣٤

من وطني
pويbوالت_}ية في ال Êة العامّة لل_}اþالهي

ة لل`|اÊ والت`|ية في الكويq على و�� سياسååة وfJية  öة العامþتعم� الهي
 éĆB من �ة تهدæ إلى تحقي� سĆååمة ال`|اÊ وتعزيز ت`|ية المجتم öعام
ة وسĆååمة أفض� للبدن  öحÉ إلى éوÉللو Õ öترو Óيم وعاداwمفا Üغر
والعق�åå والfف� والبيþة بيååن أفراد وفþاÓ المجتم�º والحدö من انتååZار 

� الجهاÓ المعfيةº ومراقبة ååي� مååسfة بالت öة العام öماية الصحAو ºيةýر ال`|اÉاfبها نق� العöبååالتي يس ßمراúا
ة بال`|اÊ والت`|يةº ومكافحة ال`�ö التجاري من �من اBتصاÉاÓ الهيþة. öÉح ال�اýتطبي� القوانين واللوا

ومååن أwمö أwداæ الهيþة� �مان سĆååمة ال`|اÊ واúمن ال`|اýيº وتعزيز ت`|يååة المجتم�º والعم� على Aماية 
صة  öرية المت�صZة في تطوير الكوادر البþما تسهم الهيT ºفرادúا îي لدýالوعي ال`|ا îمستو �ةº ورف öة العام öالصح

في مجاé ال`|اÊ والت`|يةº وتحقي� الZراTة المجتمعية.

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة ٣٤



٣٥

pتعلّم
ملاح[ة وليّ ملاح[ة المعلّ�أحتاÕ أن أتعلّ�إلى حدّ مالانع�

اúمر

 Óوالم�موعا Óيا الم_}»
ال_}ائية الم�تلفة
 Êصائ� ال_}اA

المتوازن
نمط الحياة الصحّي

التق))م الذاتّ:

هل تعل� أنّ�
 ال`åå|اÊ المتواÛن مååن أwمö العوام� التي تسååاعد 
 ºاعيfالم Ûوتقوية الجها ºالسليم öموfالجسم على ال
 ºنفلونزاüا �ååالمعدية م� ßراååمúوالوقاية من ا
ا اúمراß غير المعدية الfاتجة عن ال`|اÊ غير  ðوأيض
ري  öالسك ºêفقر الد ºêة الع^اååاشZw ن م��Ûالمتوا
 �`� âرايين وارتقاååZب الöالقلب وتصل ßوأمرا

 .êالد
 Óوجبا éاوååfعلى ت Þأن تحر öمååمن المه ºا|ååل
عة قي المجموعاÓ ال`|اýيةº وشååرب  öوfية مت öحÉ
يååة Tافية من المååاÊ يوميăاº وممارسååة الريا�ة  öمT
 éاوfة م�� تþöيååالس Óبتعاد عن العاداøوا ºêبانت^ا

رÒ من اللي�. öBjمت Óفي ساعا êالطعا
 Ò öة والقو öالصح öرååو سw نÛي المتواååýال`|ا êا^fال

.àاZfوال

ن(فذة .-ى الصحّة

   فbرة لتعزيز الاستدامة
القيمة السلوكية المصطلx الن[ري

 ºاăي öحÉ ا ðعامJ تارBأ
 êمن الطعا �öوأقل

ال�الي من العfاÉر 
 ºة öية المهمýال`|ا

وأساعد جسمي على 
 Òدöة جي öستدامة بصحøا
 Êال`|ا éاوfت éĆB من
باâ نم�  öن واتÛالمتوا

ي. öحÉ ÒياA

ال`|اÊ المتواÛن

الوحدة ا$ولى/ علوم الحياة
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الفصل الث(ن:: الج-.ز ال-ضمي

The Digestive System  

قاé تعالى:
!ڭ ڭ ڭ ڭ ۇ ۇ ۆ ۆ ۈ ۈ ۇٴ ۋ ۋ ۅ 

ۅ ۉ ۉ ې ې ې ې ى ى ئا ئا ئە ئە 
ئو ئو ئۇ ئۇ ئۆ ئۆ ئۈ ئۈ"   

#$%−%' :()*+   

دروس الفصل

 الدرس ا6وّل: تركيب الج:از ال:ضمي
Structure of the Digestive System

 الدرس الث.:ي: ملحَقات الج:از ال:ضمي
Digestive System Accessories

 الدرس الث.لث: عملية ال:ضم
Digestion Process

تق))م نه(ية الفصل

x في ال�دول التالي� ن بين كلّ ممّا يلي كما هو مو�¬ õوّل� قارúال اjالس

الدهون Óالبروتينا Óيا الم_}»
 
 

 
 

مصادرها

 
 

 
 

أهمّيتها

)D( فيتامين )C( فيتامين Óالفيتامينا
أهمّيتها  

)Ca( السيومbال )Fe( الحديد اúملاÖ المعدنية
نقصه يjدّي إلى�  

السjال الثاني� عل»ل ما يلي تعليلًا علميăا سليمًا�
 1-  بع� الدwون �رورية للجسم.

 
ياÓ قليلة. öإليها بكم Õالجسم يحتا öم على الرغم من أنååح المعدنية �رورية للجسĆمúوا Óاfالفيتامي öعدô2-  ت 
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اللحوم و الاسماك و 
البیض 

دھون نباتیة و دھون 
حیوانیة و اسماك و 

مكسرات 

بناء العضلات و 
اصلاح الانسجة التالفة 

تكوین اغشیة خلایا الجسم و 
امتصاص الفیتامینات 

تقویة المناعة - تسریع 
التئام الجروح

امتصاص الكالسیوم - 
تقویة العظام و الاسنان 

ھشاشة العظامالشعور بالتعب - فقر الدم 

تعمل كعازل حراري على ھیئة طبقة دھنیة تتجمع تحت الجلد و تحافظ على درجة حرارة الجسم

تقویة المناعة و تنظیم عمل العضلات و الاعصاب و النمو السلیم 


