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النظام الغذائي المتوازن 4-2

  بعد الأنتھاء من ھذا الدرس یتوقع مني أن:
أستطیع أن أشرح معنى النظام الغذائي المتوازن.
أستطیع أن أصف وظائف بعض الفیتامینات والمعادن .
أستطیع أن أشرح سبب حاجتنا لاتباع نظام غذائي متوازن . أستطیع أن أشرح سبب حاجتنا لاتباع نظام غذائي متوازن .
 أس��تطیع أن أص���ف ت��أثیر ع���دم تن��اول كمی���ة كافی��ة م���ن مجموع���ة

.غذائیة معینة
 أس�تطیع أن أص��ف ت��أثیر ع��دم تن��اول كمی��ة كافی��ة م��ن فیتامین��ات أو

. أملاح معدنیة معینة
 أس���تطیع أن أص���ف ت���أثیر تن���اول كمی���ة كبی���رة ج���دًا م���ن مجموع���ة

.غذائیة معینة
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 بالنظام الغذائيیقصدDiet  )الطعام الذي تتناولھ یومیا( .

 یج����ب أن یم����دك النظ����ام الغ����ذائي بكمی����ة كافی����ة م����ن ك����ل أن����واع
.المجموعات الغذائیة

كما یجب أن یمدك بالكمیة المناسبة من الطاقة.

 ر ك���ل الأن���واع المختلف���ة م���ن فالنظ���ام الغ���ذائي ال���ذي ی���و(ویع���رف
النظ�ام باس�م  )المجموعات الغذائی�ة، والكمی�ة المناس�بة م�ن الطاق�ة

The Balanced Diet.al الغذائي المتوازن
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یحتوي الخبز والمعكرونھ  
والأرز على كمیة كبیرة من 

.  النشا وبعض البروتین

تحتوي الفاكھة والخضروات 
على كمیة كبیرة من الألیاف 

والفیتامینات

الألبان على  تحتوي منتجات
من البروتین والدھونكثیرال

تحتوي الحلویات على 
الكثیر من السكر

تحتوي الأسماك واللحوم والبیض 
والمكسرات على كمیة كبیرة من 

البروتین
توضح ھذة الصورة المقدار الذي یجب ان یتكون منھ نظامك الغذائي تقریبا من كل 

.ذائیة الخمسغمجموعة من المجموعات ال
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أنواع النقص الغذائي 

 إذا لم یتناول الشخص ما یكفي من عنصرغذائي محدد، فلن یتمكن
وق�د یع�اني م�ن الم�رض الن�اتج ع�ن . الجسم من العمل بشكل س�لیم

. Deficiency Diseaseنقص التغذیة 

الطفل الذي لا توجد في جسمھ كمیة كافی�ة م�ن الب�روتین ق�د : مثال الطفل الذي لا توجد في جسمھ كمیة كافی�ة م�ن الب�روتین ق�د : مثال
لا یك�ون ق�ادرا عل�ى تك�وین م�ا یكف�ي م�ن خلای�ا جدی�دة، ول�ن ینم��و 

. بشكل سلیم
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یوض��ح الج��دول معلوم��ات ح��ول ن��وعین م��ن الفیتامین��ات ون��وعین م��ن الأم��لاح  
المعدنیة، والأمراض الناتجة عن نقص التغذی�ة الت�ي ق�د تتط�ور ف�ي ح�ال نقص�ھا 

.في النظام الغذائي
العنصر 
الغذائي

قد ینجم عن  ذاماالوظیفة في الجسمالمصادر المفیدةمثال
نقصھ

الفیتامینات

)ج(فیتامین 
vitamin (C)تساعد على الحصول الفواكھ الحمضیة

بشرة صحیة على

تصبح : الإسقربوط
البشرة ضعیفة

دبنولذا تنشأ ال
ضعف العظام : الكساح

الفیتامینات
)د(فیتامین 

vitamin (D)تقویة العظام والأسنانمنتجات الألبان
ضعف العظام : الكساح

مما قد یؤدي إلى تقوس 
الأرجل

الاملاح 
المعدنیة

الحدید

 اللحوم
الحمراءوالخضراوات 

اللون الاخضر  ذات
الداكن

 تكوین الھیموجلوبین
الذي یحمل الأكسجین

في الدم

لا یتمكن الدم :فقر الدم
من حمل ما یكفي من 
الأكسجین؛ لذا یشعر 

اللون الشخص بالتعب 
.الشدید

منتجات الالبان الكالسیوم
ضعف العظام والأسنانتقویة العظام والأسنانوالاسماك
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عدم الإفراط 
. ب تناول كمیات كبیرة منھانتوجد بعض المجموعات الغذائیة التي یجب تج

وی�ؤدي وج�ود .كر إل�ى تس�وس الأس�نانس�قد یؤدي تناول كمیة كبیرة م�ن ال
الكثی��ر م��ن ال��دھون ف��ي النظ��ام الغ��ذائي إل��ى زی��ادة خط��ر الإص��ابة ب��أمراض 

. القلب مع التقدم بالعمر

إن تناول كمیة كبیرة من الدھون والكربوھیدرات یومیا یعني الحصول على 
فیخزن الجسم ھذه المجموع�ات . طاقة أكبرمن الطاقة المستھلكة في الجسم فیخزن الجسم ھذه المجموع�ات . طاقة أكبرمن الطاقة المستھلكة في الجسم

. الغذائیة الإضافیة كدھون

یحتاج كل ش�خص لتخ�زین بع�ض ال�دھون ولك�ن م�ن المفی�د ألا یك�ون ھن�اك 
فق��د تتس��بب الزی��ادة المفرط��ة ف��ي ال��وزن ف��ي تل��ف المفاص��ل . الكثی��ر منھ��ا

.ريسكوزیادة خطر الإصابة بأمراض القلب وداء ال
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ماذا یجب أن آكل ؟ 
.نھؤلاءالطلاب یقدمون بعض الإرشادات الجیدة الاتباع نظام غذائي متواز
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الأسئلة 
ط�ابق ک�ل . الجمل الآتیة عبارة عن أسباب للنصائح التي قدمھا الط�لاب1)

اسبب مع النصیحة الخاصة بھ
الغذائی�ة  ھذا یعني أنك ستحصل على كمیة من كل نوع من المجموعاتأ-

.والأملاح المعدنیة المختلفة بما في ذلك الفیتامینات
.تحتوي ھذه على الألیاف والكثیر من الفیتامیناتب-
تحتوي ھذه ف�ي الغال�ب عل�ى الكثی�ر م�ن ال�دھون وكمی�ة قلیل�ة ج�دا م�ن ج-

لا بأس من تناول كمی�ة قلیل�ة منھ�ا م�ا  .الفیتامینات أو الأملاح المعدنیة لا بأس من تناول كمی�ة قلیل�ة منھ�ا م�ا  .الفیتامینات أو الأملاح المعدنیة
 .دمت تتناول ما یكفي من الأنواع الأخرى من الطعام أیضا

ع���دم تن���اول الطع���ام الك���افي یح���ول دون حص���ول الخلای���ا، والأنس���جة د-
.الكافیة لتظل بصحة جیدة والأعضاء في جسدك على الطاقة

مع التقدم في السن، یمك�ن أن تزی�د م�ن خط�ر الإص�ابة ب�أمراض القل�ب ه-
.أو داء الشري
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71حل الأسئلة ص 
(1 
تناول مجموع�ة متنوع�ة م�ن الأغذی�ة یومیً�ا بحی�ث تحت�وي عل�ى غ�ذاء أ-

. من كل مجموعة من المجموعات الغذائیة الموجودة في الصورة

. تناول كمیة وفیرة من الفاكھة والخضروات الطازجةب-

. لا تتناول الوجبات السریعة كثیرًاج- . لا تتناول الوجبات السریعة كثیرًاج-

.تأكد من تناولك الكمیة الكافیة من الطعام لتظل قویًا وسلیم الجسمد-

.لا تتناول كثیرًا من الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالیة من الدھونه-
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:المفاھیم الخاطئة وسوء الفھم
 إل���ى الأنظم���ة الغذائیّ���ة بغ���رض » النظ���ام الغ���ذائي«تش���یركلمة لا

.إنقاص الوزن فقط
ملخص

 یحت��وي النظ��ام الغ��ذائي المت��وازن عل��ى مق��دار مناس��ب م��ن جمی��ع
الت��ي یس��تھلكھا  أن��واع المجموع��ات الغذائی��ة ونف��س كمی��ة الطاق��ة

.الجسم یومیا.الجسم یومیا
 قد یؤدي النظام الغذائي ال�ذي یفتق�ر إل�ى عنص�ر غ�ذائي مع�ین إل�ى

. الإصابة بالمرض الناتج عن نقص التغذیة
 یتض��من النظ��ام الغ��ذائي المت��وازن كمی��ة وفی��رة م��ن الأطعم��ة الت��ي

المعدنی�ة، ولك�ن  تحتوي على البروتین�ات، والفیتامین�ات، والأم�لاح
.لیس الكثیر من الدھون والشكر
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متطلبات الطاقة 2-4تمرین 
ن عل�ى إیج�اد معلوم�اتٍ م�ن فق�رةٍ مكتوب�ةٍ وم�ن التمثی�لٍ البی�انيٍّ  في ھذا التمرینِ، س�تتمرَّ

د. بالأعمدةِ  ة لا تنسخ الجملَ من الفقرةِ  تأكَّ .أنَّك تكتب الإجاباتِ بطریقتكِ الخاصَّ
.اقرأ المعلوماتِ ثُمَّ أجب عن الأسئلة

��ة . تس��تخدم خلای��ا جس��مِك الطاق��ةَ دائمً��ا وتحص��ل عل��ى كُ��لِّ طاقتھِ��ا م��ن المجموع��ة الغذائیَّ
ھون الموج��ودة ف��ي ��ةً الكربوھی��درات وال��دُّ یُمك��ن أیضً��ا أن . الطع��امِ ال��ذي تتناول��ھ، خاصَّ

.البُروتین تحصلَ الخلایا على الطاقةِ من
إذا تناولت الكثیرَ من ھذه المجموعات الغذائیَّة، فإنَّ خلایا جس�مك لا تس�تخدم ك�لَّ الطاق�ة إذا تناولت الكثیرَ من ھذه المجموعات الغذائیَّة، فإنَّ خلایا جس�مك لا تس�تخدم ك�لَّ الطاق�ة 

�ة الزائ�دة إل�ى دُھ�ونٍ . بتلك المجموعات الموجودة ل جسمُك المجموعات الغذائیَّ . لذا، یُحوِّ
ھون،غالبًا تحت الجلدِ  .ویتم تخزین الدُّ

��ة لتزوی��د خلای��اك بك��لّ الطاق��ةِ الت��ي  إذا ل��م تتن��اول م��ا یكف��ي م��ن ھ��ذه المجموع��ات الغذائیَّ
فتكس�ر مخ�ازن ال�دُھون ف�ي الجس�مِ . أن تجد الخلایا مص�درًا آخ�ر للطاق�ةِ  تحتاجھا، فیلزم

.تخسر وزنًا للحصول على الطاقةِ، وبالتالي
اتٍ مُختلفةٍ من الطاقةِ كلَّ ی�ومٍ  ف�ي العم�وم، یس�تھلك الرج�الُ طاق�ةً . یحتاج كل شخص كمیَّ

ویستھلك الأشخاصُ ممن لدیھم حیاة نَشِ�طة طاق�ةً أكث�ر م�ن الأش�خاصِ . النساءِ  أكثر من
.من الوقتِ جالسین الذین یقضون الكثیرَ 
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تان اللتان تمنحان معظمَ الطاقةِ لخلایا جسمِك؟1)  ما المجموعتان الغذائیَّ

م�اذا س�یحدث . یتناول رجل ما أطعمةً تحتوي على طاقةٍ أكثر من التي یس�تھلكھا ك�لَّ ی�ومٍ 2)
ح  .إجابتَك لوزنھِ؟ وضِّ

���ط احتیاج���اتِ الطاق���ةِ لس���ت فئ���ات مُختلف���ةٍ م���ن 3) ���ح التمثی���لُ البی���انيُّ بالأعم���دةِ متوسِّ یوضِّ
.الأشخاصِ 
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ط احتیاجاتِ الطاقةِ الیومیة لفتاةٍ في الثامنةِ من عُمرھا؟أ-  ما متوسِّ

 )كطع�امٍ (ما كمیَّة الطاقةِ التي یجب أن تحص�ل علیھ�ا فت�اةٌ ف�ي الثامن�ةِ م�ن عمرھ�ا ب-
كلَّ یومٍ تقریبًا؟

اقترح لماذا یحتاج معظمُ الفتیان في الثامنةِ من عمرھم طاقةً أقلَّ كلَّ یومٍ من فت�ى ج-
.مُراھق

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

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

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

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

.مُراھق

دةٌ بالغةٌ طاقةً أقلَّ كلَّ یومٍ من رجلٍ بالغٍ د- .اقترح لماذا تحتاج سیِّ

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

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

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

..........................................................................................
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2- 4حل تمرین  

.الكربوھیدرات والدھون1)
فالمجموعات الغذائیّة الزائدة ستتحوّل إلى دھون، . سیزید وزنھ2)

.وستخزن في جسمھ
(3  

MJ 3أ- MJ 3أ-
MJ 3ب-
یحتوي جس�مھ عل�ى خلای�ا أق�لّ  الفتى الّذي یبلغ من العمر ثمانِ سنواتج-

ستستھلك طاقة فیمن الفتى في سنّ المراھقة، أي أنّ كتلة جسمھ أصغر
. أقلّ 

النساء، في المتوسط أقل من كتلة جسم الرجال؛ ل�ذلك تك�ون  كتلة جسمد-
.النساء أقل نشاطًا من الرجال
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أكلت الیوم؟ ماذا 2-4ورقة العمل 
.اكتب كل شيء أكلتھ وشربتھ خلال یومك

أوالكت�ب  )الإنترن�ت(عند الانتھاء من تسجیل ذلك، استخدم الشبكة العالمیة للاتصالات الدولی�ة 
.لمعرفة المجموعات الغذائیة التي تحتوي علیھا كل من ھذه الأطعمة المرجعیة

وبالنس��بة للفیتامین��ات . ض��ع علام��ة عل��ى المجموع��ات الغذائی��ة الموج��ودة ف��ي ك��ل ن��وع طع��ام
.المعدنیة، اكتب أسماء الموجود منھا في كل نوع طعام والأملاح

ذا لم یكن جیدًا؟اما الجید بشأنھ؟ وم.الیوم لھذا ئيم نظامك الغذایِ والآن قّ 
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