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الموجودة في الطعام والتي يحتاجها الجسم لتوفير الطاقة وتوفير الأملاح # المجموعات الغذائية هي المواد 

 المعدنية اللازمة لتكوين المواد الكيميائية الضرورية لنمو الخلايا وأجزاء الجسم المختلفة .

 # المجموعات الغذائية التي نحتاج إلى تناولها هي ) البروتينات ، الكربوهيدرات ، الدهون ( 

ينات على ) تكوين خلايا جديدة ، تكوين العديد من المواد الكيميائية المهمة في الجسم مثل # تعمل البروت

 الأجسام المضادة التي تحارب الأمراض ، يمكن للخلايا الجديدة استخدام البروتينات لتوفير الطاقة ( .

 رات ( .# تعمل الكربوهيدرات على توفير الطاقة ) النشا والسكر تعتبر من أنواع الكربوهيد

# تعمل الدهون على توفير الطاقة ، ويمكن تخزين الدهون في الجسم ، وتعمل الدهون المخزنة تحت الجلد 

 كطبقة عازلة ، والدهون ضرورية لتكوين أغشية الخلايا ( .

# الفيتامينات والأملاح المعدنية هي مجموعات غذائية أيضا ولكن نحتاج إليها بكميات قليلة جدا ، فهي لا 

 فر الطاقة وتتواجد في الخضروات والفواكة .تو

# تساعد الألياف على تسهيل حركة الطعام عبر الجهاز الهضمي ، يمكن الحصول على الألياف عن طريق 

 الخضروات والفواكة الطازجة والحبوب الكاملة كالأرز البني أو الخبز الأسمر .

 ( % من جسم الإنسان . 70ـ  60# يعتبر الماء عنصرا غذائيا ، فهو يشكل نسبة ) 

 حصـــاد الوحــدة الرابعة
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 # النظام الغذلئي هو الطعام الذي نتناوله يوميا .

# النظام الغذائي المتوازن هو هو الذي يوفر كل الانواع المختلفة من المجموعات الغذائية 

 مية المناسبة من الطاقة .كوال

النظام الغذائي المتوازن على على كمية وفيرة من الأطعمة التي تحتوي على # يتضمن 

 البروتينات والفيتامينات والأملاح المعدنية ، ولكن ليس الكثير من الدهون والسكر .

# نقص التغذية يحدث عندما إذا لم يتناول الشخص ما يكفي من عنصر غذائي محدد 

 ل سليم .وبالتالي لن يتمكن الجسم من العمل بشك

 # تناول كميات كبيرة من السكريات يؤدي إلى تسوس الأسنان .

# تناول كميات كبيرة من الدهون يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة بأمراض القلب مع تقدم 

 العمر .

# تناول كميات كبيرة من الدهون والكربوهيدرات يوميا يؤدي إلى الحصول على طاقة أكبر 

 جسم فيخزن الجسم هذه المجموعات الغذائية الإضافية كدهون .من الطاقة المستهلكة في ال

 # يحتاج كل شخص إلى تخزين الدهون ولكن ليس الكثير منها .

# تؤدي الزيادة المفرطة في الوزن إلى تلف المفاصل وزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب 

 وداء السكري .
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 # القناة الهضمية عبارة عن أنبوب طويل يمتد من الفم وحتى فتحة الشرج .

الخروج من القناة إلى داخل القناة الهضمية ، فإن جزيئات الطعام الصغيرة تتمكن من  ر# أثناء مرور الطعام عب

 الجسم وتعرف هذه العملية " الإمتصاص " .

 لتخرج من فتحة الشرج على هيئة براز .# الأطعمة التي لا يمكن إمتصاصها تمر 

# البروتينات والنشا والدهو هي مجموعات غذائية مهمة تتكون من جزيئات كبيرة جدا ، لا يمكنها النفاذ من 

 خلال جدران القناة الهضمية ، لذا يجب تفتيتها إلى جزيئات صغيرة ليسهل إمتصاصها .

ات الكبيرة للمجموعات الغذائية إلى جزيئات صغيرة حتى يمكن #  " الهضم " هي عملية يتم فيها تفتييت الجزيئ

 إمتصاصها .

 # جزئ النشا يتم تفتييته أو تكسيره إلى  العديد من جزيئات السكر " الجلوكوز " .
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 البنكرياس ( .# يتكون الجهاز الهضمي للإنسان من ) القناة الهضمية  ، الغدد اللعابية ، الكبد ، 

 # يتم هضم المجموعات الغذائية داخل القناة الهضمية أولا ثم إمتصاصها .

# تحدث عملية الهضم داخل الفم والمعدة والأمعاء الدقيقة ، بينما تحدث عملية الإمتصاص داخل الأمعاء الدقيقة 

 والأمعاء الغليظة .



 ( 10-5مدرسة عاتكة بنت أبي صفرة للتعليم الأساسي )              الأستاذة / موزة بنت سعيد بن خلفان السعدية                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 10-5مدرسة عاتكة بنت أبي صفرة للتعليم الأساسي )              الأستاذة / موزة بنت سعيد بن خلفان السعدية                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 # تعمل الأسنان على تفتتيت القطع الكبيرة من الطعام إلى قطع صغيرة .

 # يوجد داخل الفم أربعة أنواع من الأسنان هي ) القواطع ، الأنياب ، الضواحك ، الأضراس ( .

 # تكون الأسنان مثبتة في عظام الفك بواسطة ألياف قوية .

ب جدا والذي يحتوي على الكالسيوم ، كما يوجد داخل الأسنان العاج # تتميز الأسنان بوجود غلاف من المينا الصل

 وتجويف اللب الذي يحتوي على خلايا حية .

# طبقة المينا الموجودة على الأسنان قوية جدا لكن يمكن ان تتحلل بواسطة الأحماض وتؤدي إلى تكون فتحات في 

 الأسنان .

 إلحاق الضرر بالأسنان . إلى# شرب كميات كبيرة من المشروبات الفوارة الحمضية ) الكولا أو الليمون ( يؤدي 
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