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المزيد من مادة
علوم:  

التواصل الاجتماعي بحسب الصف الثاني عشر العام  

صفحة المناهج
الإماراتية على

فيسببوك

الرياضيات اللغة الانجليزية اللغة العربية التربية الاسلامية المواد على تلغرام 

المزيد من الملفات بحسب الصف الثاني عشر العام والمادة علوم في الفصل الثالث
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الـتـغـذيـة  







الكريوهيدرات



الكربوھیدرات

1- تصنف الحبوب والمعكرونھ والبطاطس والارز ضمن

2- الفواكة والحلویات والمشروبات الغازیة تحتوي على جلوكوز  وفركتوز  وسكروز وھي من   

3- النشویات سلاسل ضخمة من السكریات وھي ضمن

  4- جزء الجھاز الھضمي الذي یقوم بامتصاص السكریات البسیطة

 5- من السكریات التي تمد الجسم بالطاقة

6- یتم تخزین الجلوكوز الزائد في الكبد على ھیئة

  7- الالیاف نوع من الكربوھیدرات المعقدة النباتیة التي لا تھضم وھي تابع

 8- تساعد على استمرار حركة الغذاء في القناة الھضمیة والتخلص من الفضلات

9- ثلاث مواد تحتوي على نسبة عالیة من الألیاف

الكربوھیدرات

الكربوھیدرات البسیطة

الكربوھیدرات المعقدة

الخملات

الجلوكوز

جلایكوجین

السلیلوز   

الألیاف   

النخالة وخبز الحبوب الفاصولیاء



البروتينات



البروتينات

تدخل في تركيبالوحدة البنائية
1

2

3

4

عدد الأحماض الأمينية

 عدد الاحماض
  الأمينية التي
 ينتجها الجسم

 عدد الاحماض الأمينية التي يتم
الحصول عليها من النظام الغذائي

المنتجات النباتيةالمنتجات الحيوانية

الصنف يحتوي علىمثال
سبب التنويعمثال

الأحماض الأمينية

الأنزيمات

الهرمونات

النواقل العصبية

المستقبلات الغشائية

20  حمض أميني

12
8

اللحوم
الاسماك

 الدجاج
البيض
الالبان

 يجب التنويع
 في المأكولات

النباتية
ارز
+ 

 فاصوليا

 الصنف

 يحتوي

 على 8

 احماض

امينية

 لايوجد

  مصدر

 يحتوي

 على 8

 احماض

امينية معاً



الدهون

الوحدة البنائية

الأحماض الدهنية + 
الجليسرول

الخملات

 یتم امتصاصھا ونقلھا
 للدم عبر

الوظیفة
1

یمد الجسم بأكبر قدر من الطاقة

2
حمایة الأعضاء الداخلیة

3
 الحفاظ على الاتزان الداخلي

نقلتخزین

الفیتامینات

 مشبعة

أنواع الدهون

12

غیر مشبعة

مثال

 اللحوم
 والالبان
والاجبان

الحالة

صلبة

مثال

 زیت
زیتون

الحالة

سائلة

 ارتفاع الكولسترول
 في الدم

 مشاكل في
القلب

 زیادة
الوزن

لا تسبب أمراض

 زیادة
الوزن



تحدي المريعات

الدهون

الوحدة البنائیة 
للدھون

 الأحماض 
 الدهنية

المادة الغذائیة التي 
تمد الجسم بأكبر قدر 

من الطاقة

الدهون

نوع الدھن المكون 
لزیت الزیتون

دهون غير مشبعة

مشاكل القلب 
ناتجة عن

ارتفاع 
الكولسترول

دھون ینتج عنھا 
زیادة الوزن فقط

الدهون غير المشبعة

الدھون مسؤولة عن 
نقل

الفيتامينات 

الدھون الداخلة في 
تركیب الألبان 
واللحوم

دهون مشبعة

عضو 
الامتصاص

الخملات



الدليل الغذائي

قديماً

الهرم الغذائي

حديثاً

الطبقي

 یركز على أحجام
الحصص بالضبط

 یركز على
 نسبة

 المجموعات
الغذائیة

یوصي على

30%

حبوب

30%

خضروات
20%

فواكة

20%

بروتینات

في الجانب كوب زبادي أو لبن منزوع الدسم



الفيتامينات
تعريف

عبارة عن مركبات 
عضوية يحتاجها 

الجسم بكميات صغيرة

 الوظیفة

 مساعدة الانزیمات
 للعمل بصورة
صحیحة

 فیتامینات
ینتجھا الجسم

12

 الجلد

   D   فیتامین

 بكتیریا الأمعاء

   K   فیتامین
   B   فیتامینات

تذوب الفیتامینات في

12
الدهون

تخزن في الكبد 
والأنسجة 
الدهنية

الماء

لا تخزن في 
الجسم

الفیتامینات تتوفر دون وصفھ طبیة

قد تشكل خطر

اذا تم تناولها أكثر من اللازم



الفيتامينات



1
B2 الرایبوفلافین  فيتامين له دور في عملية الأيض

2
Dمسؤول عن صحة العظام والاسنان

حمض الفولیكتكوين خلايا الدم الحمراء3

Aلرؤية قوية نحتاج فيتامين4

5RNA و DNA حمض الفولیك تكوين

لنبدأ



Eتقوية غشاء خلايا الدم الحمراء6

D  و Aمسؤول عن صحة العظام7



لنبدأ
(              )الثيامين

(              )C
(              )B12

(              )B3

(              )B6

1- تكوين الكولاجين
2- أيض الكريوهيدرات

3- تكوين خلايا الدم الحمراء

4- الأيض
5- أيض الأحماض الأمينية

1
2

3
4
5



 المعادن

مركبات غیر عضویة

تستخدم كمواد بناء
وتدخل في العمليات 

الأيضية

 أمثلة

معدن الكالسیوم

تكوين العظام

معدن الحدید

يدخل في تكوين 
الهيموجلوبين

 الموقع

 خلایا الدم
   الحمراء

 الوظیفة

نقل الأكسجین



المعادن



لنبدأ
1

Mgلبناء البروتينات

2
P و Caتقوية الأسنان والعظام

Cu و Feبناء الهيموجلوبين3

4
Caمسؤول عن انقباض العضلات

Ca مسؤول عن صحة التوصيل العصبي5



لنبدأ

(              )Cl
(              )Na
(              )Zn
(              )I

1- توازن الماء
2- بناء هرمونات الغدة الدرقية

3- انقباض العضلات

4- معالجة الجروح

5- توازن الرقم الهيدروجيني

(              )K
1
3

5
4
2



الملصق الغذائي  

اسم الغذاء  

الوزن الصافي أو الحجم 

اسم الشركة المصنعة  

المكونات  

المحتوى الغذائي 

 فـي مـراقـبة مـعدلات تـناول الـدهـون  و الـصوديـوم
(مـادتـان  يـجب تـناولـهما بـاعـتدال)  

مفيدة بشكل خاص



الملصق الغذائي  

عدد جرامات الدهون عدد السعرات المستهلكة
المشبعة 

النسبة المئوية للقيمة عدد جرامات البروتين
اليومية للكالسيوم

أنواع الفيتامينات 
الموجودة في الوجبة

1000.592%A+C




