
 

تم＠تحميل＠هذا＠الملف＠من＠موقع＠ملفات＠الكويت＠التعليمية

＠＠＠｣ｯｭＮｫｷ･､ｵｦｩｬ･ｳＮｷｷｷＯＯＺｨｴｴｰｳ＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠للحصول＠على＠أوراق＠عمل＠لجميع＠الصفوف＠وجميع＠المواد＠اضغط＠هناＪ

Ｊ＠للحصول＠على＠أوراق＠عمل＠لجميع＠مواد＠الصف＠التاسع＠اضغط＠هنا＠＠＠＠＠＠＠＠＠

ｨｴｴｰｳＺＯＯｫｷ･､ｵｦｩｬ･ｳＮ｣ｯｭＯＹ＠＠＠

Ｊ＠للحصول＠على＠جميع＠أوراق＠الصف＠التاسع＠في＠مادة＠علوم＠ولجميع＠الفصولＬ＠اضغط＠هنا＠＠＠＠＠＠＠＠＠

ｨｴｴｰｳＺＯＯｫｷ･､ｵｦｩｬ･ｳＮ｣ｯｭＯＹｳ｣ｩ･ｮ｣･＠＠＠＠＠

Ｊ＠للحصول＠على＠أوراق＠عمل＠لجميع＠مواد＠الصف＠التاسع＠في＠مادة＠علوم＠الخاصة＠بـ＠الفصل＠الثاني＠＠اضغط＠هنا＠＠＠＠＠＠＠＠＠

ｨｴｴｰｳＺＯＯｷｷｷＮｫｷ･､ｵｦｩｬ･ｳＮ｣ｯｭＯＹｳ｣ｩ･ｮ｣･Ｒ＠＠＠

Ｊ＠لتحميل＠كتب＠جميع＠المواد＠في＠جميع＠الفصول＠للـ＠الصف＠التاسع＠اضغط＠هنا＠＠＠＠＠＠＠＠＠

ｨｴｴｰｳＺＯＯｷｷｷＮｫｷ･､ｵｦｩｬ･ｳＮ｣ｯｭＯｧｲ｡､･Ｙ＠＠＠＠＠

｢ｯｴ｟ｫｷｬｩｮｫｳＯｭ･ＮｴＯＯＺｨｴｴｰｳ＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠اضغط＠هنا＠Ｚللحصول＠على＠جميع＠روابط＠الصفوف＠على＠تلغرام＠وفيسبوك＠من＠قنوات＠وصفحات＠＠＠＠＠＠＠＠

＠＠＠＠＠＠＠＠＠

الروابط＠التالية＠هي＠روابط＠الصف＠التاسع＠على＠مواقع＠التواصل＠الاجتماعي＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

مجموعة＠الفيسبوك＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

صفحة＠الفيسبوك＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

مجموعة＠التلغرام＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

بوت＠التلغرام＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

قناة＠التلغرام＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠

رياضيات＠على＠التلغرام＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠＠
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كربوهيدراتĠموعة اĝبز

فيتامينات و أماح معدنيةالفواكه و اĝضراوات

بروتيناتĠموعة اĜليب و اللحوم

Ġموعة الدهون و السكريات



للقيام أن اěسم Ĩتاج إليها بكميات قليلةجـ 
ثل اĜيوية ميائيةـمـيـكـات الـيـلـمـعــب

.استخراج الطاقة من الغذاء 

:اĞغذيات الدقيقة* 
ǦعدنيĞهي الفيتامينات و اأماح ا.
Ǧجزءا أساسيا من النظام الغذائي ąتعت  .

يا تعتą اĞغذيات الدقيقة جزءا أساسعلل 
.من النظام الغذائي 



Ǧسم تنتج بعض الفيěيا التي تعيش ي اČتامينات بعض أنواع البكت.

Ǧيħا ياأطـعـمـة الطـازجـة تـفـقـد بـعض الفيتامينات تدر
لة أو عند Ĕزينها ي اĞتاجر مدة طويطهيهاحال زيادة مدة 

قبل بيعها 

:الفيتامينات* 
Ǧěتاج إليها اĨ سم هي مركبات كيميائية معقدة

.  بكميات قليلة 
Ǧصول عليها من مصادر غذائية خارجيةĜكن اĪ.
Ǧ  čكمثال للفيتامينات فيتامD كن أخـذه كأقراصĪ الذي

.دوائية ، و ينتجه اěلد عندما يتعرض أشعة الشمس 







الفيتامينات

نتذوب ي الدهوتذوب ي اĞاء



خاأماح
Ǧتتم اهم ي العمليات التيهي عناصر كيميائية تس

.داخل جسم اإنسان 
Ǧ صل عليها اإنسان عند اتباع نظام غذائي متنوعĨ.

Ǧ ج  مغنيسيوبوتاسيوم كالسيوم صوديوم أمثلة
.ĥاس زنك حديد فوسفور 



Ǧمكن لبعض اأشخاص الذين يتلقون عاجا وري
ُ
ديا أن ي

.يصابوا بنقصٍ ي اأماح 

Ǧديد ينتج عن فقدان الدم أو عند اتباع نظĜام نقص ا
.  غذائي نباتي ďت 

Ǧطهي ا تتعرض اأماح للتلف بسبب التخزين أو ال
.  الطويل عكس الفيتامينات 









Ǧرص على تناول ثاث وجبات أســاسĜب اħ ية
ىيوميا مع وجبات خفيفة بč الواحدة و اأخر

Ǧ توازنللحصول علىĞأن النظام الغذائي ا
Ħتار Ġموعة من الفئات الســت لنحصل عل

ليها كـمـيـات كـافية من اĞغذيات التي Ĩتاج إ
.اěسم 



Ǧ ســــــم يوميا إى أكثر منěتاج اĨ عنصر
Ǧخغذائي ضروري للنمو و الصحة ، منها 

.  نات اأĘاض اأمينية الناĒة عن هضم الąوتي
.  اأĘاض الدهنية الناĒة من هضم الدهون
.  السكريات الناĒة عن هضم الكربوهيدرات 

.الفيتامينات

.اأماح اĞعدني
.     اĞاء 



Ǧا يوجد أي صــــــنف من الغذاء يوفر العناصر
.  الغذائية ėيعها 

التخطيط للوجبات الغذائية يتطلب وجود علل 
.أكثر من صنف من اأغذية 

أن كل صـــــــنف من الغذاء قد يكون غنيا ببعضجـ 
.العناصر و فقČا ي عناصر أخرى 

Ǧبعد الشعور بالكسل و ن
ُ
تناول وجبة الفطور ي

.الĈكيز الذهني و زيادة الوزن 



الشعرسقوط
فقد الشهية

أم ي الفقرات

نقص الصوديومنقص اĜديد
نقص فيتامč  د

أو نقص الكالسيوم



(ĳط اĜياة الص: ) العناصر اأساسية أسلوب اĜياة الصحي-

حي اĞتوازن ، و الذي Ĩتوي علتناول الطعام الص1
خلص اěسم على التالكالسيوم و اأماح اللذان يساعدان

.من الدهون غČ اĞرغوبة 

.  اĜفاظ على النشاط البدني 2

( .ساعة مكثفة أسبوعيا معتدل يوميا 

3 čعدم التدخ.



.يا أن النوم ضروري لتجديد اĝاالنوم لوقتٍ كاف 6

.اĮافظة على اğدوء ، و عدم التوتر 4
.(التوتر و الضغط النفسي يؤديان إى اěوع و زيادة الوزن 

؟Ğاذا.  التعرض إى أشعة الشمس لوقتٍ كاف 5

  čأن أشعة الشمس تساعد على إنتاج فيتام"D. "

.هي كمية اĜرارة التي تنتج عند حرق الغذاء ي اěس
: الطاقة ي الغذاء* 



Ǧاق جرام واحدĈة من احĒهي كمية الطاقة النا
من العناصر الغذائية

Ǧتويه من طاقē تلف اأغذية ي مقدار ماĔ ة ، و
ـالعناصذلك أنها Ĕتلف ي احتوائها على 

م بالطاقة و هـــــــــالغذائية التي ĕد اěس
.الدهون و الكربوهيدرات و الąوتينات 

:ةاĜراريةالسعر* 
Ǧقياس الذي نقيس به الطاقة ي الغĞذاء هو ا.



السعرات اĜرارية التي يوفرهااěرام من العنصر الغذائي

سعر حراري9جم من الدهون1

سعر حراري4جم من الكربوهيدرات1

سعر حراري4جـم من الąوتينات1



Ǧ أ اإنسان إى القيام بطرق حفظ لأغذية و خصوصاě

لأغذية التي ēتوي على فيتامينات و التي ħب أن 

تؤكل طازجة و إا ستفقد قيمتها الغذائية ، كما أن 

اĜرارة تفقدها العديد من الفيتامينات 



Ǧلئــــاتعتمد طرق حفظ اأغذية على اتباع الوس
ساد التي توقف نشاط العوامل التي تؤدي إى ف

علىائلــــــاأغذية من دون أن تؤثر هذه الوس
يمته يقلل من قيئاـــــــــالغذاء نفسه تأثČا س

.  الغذائية 

ما هي العوامل التي تؤدي إى فساد اأغذية ؟
.اأحياء الدقيقة و اإنزĪات و اأكسجč جـ 



توفČ الغذاء على مدى العام ، و توفČه يجـ 
عأماكن ا تنتجه 

ُ
أو توفČه كمادة خام ي
.تصنيعها ي ما بعد إى منتجات أخرى 

ما اğدف من حفظ الغذاء ؟





Ǧادة من حيث الطعم و الرائحĞقدر من صفات ا ąافظ على أكĨة
Ǧالةď دة سنة أو أكثرĞ مدة على درجة الصفرĠ حفظ

ُ
.  جيدةاأغذية ت

خحفظ اأغذية بالتجميدخأوا 
Ǧمد الغذاĒ هو حفظها ي درجات حرارة منخفضة تبلغ درجة.

Ǧه يقةـــيـض اأحـل بعـتـد إى قـيـمـجـالتؤديـيČأث
من ـإا أن نسو ليس بسبب اĦفاض اĜرارة اĞيكانيكي 

.اأحياء اĞلوثة للغذاء تظل حية 

ǦستدĞيم هو طريقة للحفظ ا  .



ماذا Ĩدث إذا اĦفضت درجة حرارة التخزين 
للمواد اİمدة ؟

ها ēتفظ اĞادة بطعمها الطبيعي و لونها و قوامجـ 
.Ğدة أطول و بدرجة أفضل 



ة ، هي مواد ğا فعل مضاد لنشاط اأحياء الدقيق
عيق نشاطها 

ُ
ميتها أو قد ت

ُ
.قد ت

اĞواد اĜافظة الكيميائية و الطبيعيةحفظ اأغذية بخثانيا 



ǦĞاه بعض اĒ ساسيةĜواد يعاني بعض اأشخاص ا
.  اĞضافة و خصوصا اĞلونات 

خاĞواد اĞضافة الكيميائية بحفظ اأغذية ثالثا 
Ǧكن حفظ الغذاء بإضافة مواد كيميائية إليĪ.

Ǧضع للرقابة ، و لكنĔ هي مواد آمنة و ضرورية و
.          بعضها قد يسبب اĜساسية أو التسمم الغذائ



ستخدم انسياب اğواء الطبيعي أو الصناعي 
ُ
.ي

Ǧيا و روريةالرطوبة ضČو و نشاط البكتĳ لتكاثر و
.اĝمČة و اأحياء الدقيقة 

خ(التجفيف حفظ اأغذية بنزع الرطوبة رابعا 
(التجفيف)اĜفظ بنزع الرطوبة

Ēفيف صناعي( )Ēفيف طبيعي

ستغل الطاقة الشمسية كمصدر للحرارة 
ُ
ستخدم اğواء اĞسخن كهربيا كمصدر للحرارة   ت

ُ
ي



Ǧ افظ علىē فيفها ي ظروفĒ زين اأغذية بعدĔ بħ
نسبة الرطوبة اĞنخفضة حĊ ا تتعرض هذه اأغذية 
لنشاط اأحياء الدقيقة و التفاعات اĜيوية و الكيميائية

Ǧ ية و التحللĪام التفاعات اإنزĕالرطوبة ضرورية إ
( .تتم ي وسط مائي اĞائي 

Ǧفظ اأغذية بنزع الرطوبة أو التجفيفĜ اأســاس العلمي
هو خفض نسبة الرطوبة ي الغذاء حĊ ا تستطيع اأحياء 

الدقيقة مزاولة نشاطها 



įمد اď م


