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المجموعات الغذائیة 4-1

  بعد الأنتھاء من ھذا الدرس یتوقع مني أن:

أستطیع أن أذكر الأنواع السبعة المختلفة للمجموعات الغذائیة.
 أس��تطیع أن أص��ف وظ��ائف الأن��واع الس��بعة المختلف��ة للمجموع��ات  أس��تطیع أن أص��ف وظ��ائف الأن��واع الس��بعة المختلف��ة للمجموع��ات

.الغذائیة
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  یستمتع الجمیع بتن�اول الطع�ام اللذی�ذ فالطع�ام یمنحن�ا الس�عادة كم�ا
التي نحتاجھ�ا لن�نعم  Nutrientsبالمجموعات الغذائیة یمدنا ایضا 
.بصحة جیدة

 المجموع���ات الغذائی���ة ھ���ي الم���واد الموج���ودة ف���ي الطع���ام الت���ي
:یحتاجھا الجسم لكي 

یوفر الطاقة. یوفر الطاقة.
 یوفر الأملاح المعدنی�ة اللازم�ة لتك�وین الم�واد الغذائی�ة الض�روریة

.لنمو الخلایا واجزاء الجسم المختلفة

 تحت���وي الأن���واع المختلف���ة م���ن الطع���ام عل���ى مجموع���ات غذائی���ة
.مختلفة
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ھون البروتینات والكربُوھیدرات، والدُّ
البروتین����ات والكربُوھی����درات، المجموع����ات الغذائی����ة الت����ي نتناولھ����ا ھ����ي 

ھون .والدُّ
عل��ى الخلای��ا الجدی��دة كم��ا تعم��ل ایض��ا عل��ى  Proteins البروتین��اتتعم��ل 

تكوین العدید من المواد الكیمیائیة المھمة في الجسم مثل الأجسام المض�ادة 
كما یمكن للخلایا استخدام البروتینات للحصول على . التي تحارب الأمراض

.الطاقة

ھذه الأطعمة مصادر مفیدة للبروتین
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یع�د النش�ا . على توفیر الطاق�ة Carbohydrates الكربوھیدراتتعمل  
.نوعین من أنواع الكربوھیدرات Sugarكرسالو
الطاق��ة أیض��ا، ویمك��ن تخ��زین ال��دھون ف��ي  Fats ال��دھونا ت��وفر م��ک

وتعمل ال�دھون المختزن�ة تح�ت الجل�د كطبق�ة عازل�ة؛ فال�دھون . الجسم
. أیضا ضروریة لتكوین أغشیة الخلایا

ھذه الأطعمة مصادر مفیدة للنشا
)من انواع الكربوھیدرات(

تحتوي ھذه الأطعمة على الكثیر من 
الدھون
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الفیتامینات والأملاح المعدنیة 
عب�����ارة ع�����ن  Mineralsة والأم�����لاح المعدنی����� Vitamins الفیتامین�����ات

؛ فھ�ي لا ت�وفر الطاق�ة، )مجموعة غذائیة لا نحتاجھا إلا بكمیات قلیل�ة ج�دا(
توج��د منھ��ا أن��واع عدی��دة وع الفاكھ��ة والخض��راوات م��ن المص��ادر الجی��دة 

. لبعض منھا
الألیاف والماء 

على تس�ھیل حرك�ة  Fibres الألیافتساعد 
ویمك����ن . الطع����ام عب����ر الجھ����از الھض����مي ویمك����ن . الطع����ام عب����ر الجھ����از الھض����مي

الحص��ول عل��ى الألی��اف ع��ن طری��ق الفاكھ��ة 
والخض��راوات الطازج��ة، والحب��وب الكامل��ة 

ف��ي بع��ض . ك��الأرز البن��ي أو الخب��ز الأس��مر
الأحیان یمكن اعتبار الماء عنص�را غ�ذائیا؛ 

 60%حیث یشكل الماء نسبة تت�راوح ب�ین 
تحتوي ھذه الأطعمة على الكثیر .من جسم الإنسان 70%و 

من الألیاف
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الأسئلة 
.اشرح الفرق بین الطعام والمجموعات الغذائیة (1)

تحتوي العناوین الواردة في الصفحة السابقة على أسماء سبعة أنواع (2)
اذكرھا كلھا. من المجموعات الغذائیة

ما المجموعات الغذائیة الثلاث التي تمد الجسم بالطاقة ؟(3)
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69حل الأسئلة ص 

أمّ���ا . الطع���ام ھ���و ش���يء تأكل���ھ مث���ل الأرز وال���دجاج والخب���ز والل���بن1)
إلیھ�ا  المجموعة الغذائیة ھي المواد الموج�ودة ف�ي الطع�ام الّت�ي یحت�اج

.الجسم

البروتین��ات والكربوھی��درات وال��دھون والفیتامین��ات والأم��لاح المعدنی��ة 2)
.والألیاف والماء.والألیاف والماء

.البروتینات والكربوھیدرات والدھون3)
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اختبار احتواء الغذاء على مواد غذائیة 1-4نشاط  
یمكن��ك معرف��ة م��ا إذا ك��ان . ن��وعین م��ن أن��واع الكربوھی��درات س��كریع��د النش��ا وال

ویمكن�ك أن تع�رف م�ا إذا ك�ان . الغذاء یحتوي على النشا باستخدام محل�ول الی�ود
.s solution‘Benedict محلول بندکتالغذاء یحتوي على الشكر باستخدام 

.أولا، اختبر كل غذاء للكشف عن وجود النشا -1
.ضع مقدارا صغیرا من الغذاء على طبق• 

الل��ون  إذا تح�ول الی�ود إل�ى. أض�ف نقط�ة واح�دة أو نقطت�ین م�ن محل�ول الی�ود•  
.الأزرق المائل للسواد، فھذا دلیل على وجود النشا في الغذاء.الأزرق المائل للسواد، فھذا دلیل على وجود النشا في الغذاء

. وبعد ذلك، اختبر كل نوع غذاء للكشف عن وجود الشكر -2
وأض�ف قل�یلا  قطع أو اسحق مقدارا قلیلا من الغذاء وضعھ في أنبوب�ة اختب�ار،•  

. جھ جیداركھ أو حرمن الماء و
.اللون أضف كمیة كافیة من محلول بندكت حتى یصبح المخلوط أزرق• 
.دقائق 5واتركھ لمدة  C ◌֯80ضغ أنبوبة الاختبار في حمام مائي بدرجة• 
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یتغی�ر  كر في الغ�ذاءسفي حال وجود  • 
الل�����ون عل�����ى النح�����و الموض�����ح عل�����ى 

 .الیسار
دون نتائج��ك ف��ي الج��دول الموض��ح  -3

وأض��ف المزی��د م��ن الص��فوف إذا . أدن��اه
.أردت ذلك

ھل یحتوي على اللون الناتج عند ھل یحتوي على اللون الناتج عند  اللون الناتج عند الغذاء
إضافة الیود

ھل یحتوي على 
النشا

اللون الناتج عند 
إضافة محلول 

بندكت

ھل یحتوي على 
السكر
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:المفاھیم الخاطئة وسوء الفھم
 الأغذیة(و )المجموعات الغذائیّة(یوجد اختلاف بین.(
 ولك�ن تن�اول كمّیّ�ات  إلى بعض ال�دھون ف�ي نظامن�ا الغ�ذائي،نحتاج

یس��بّب مش��اكل ق��د  )ال��دھون المش��بّعة(كبی��رة م��ن ال��دھون وخاصّ��ةً 
.صحّیّة

ملخص
نحت���اج لتن���اول س���بعة أن���واع مختلف���ة م���ن المجموع���ات الغذائی���ة : نحت���اج لتن���اول س���بعة أن���واع مختلف���ة م���ن المجموع���ات الغذائی���ة :

البروتین��ات، والكربوھی��درات، وال��دھون، والفیتامین��ات، والأم��لاح 
. المعدنیة، والألیاف والماء

 تحت���وي الأن���واع المختلف���ة م���ن الغ���ذاء عل���ى مجموع���ات غذائی���ة
.مختلفة
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الألیاف في الغذاء 1-4تمرین 
دٍ ف�ي  یُطلب إلیك ف�ي ھ�ذا التم�رینِ اس�تخدام البیان�اتِ ف�ي الج�دولِ والبح�ث ع�ن نم�طٍ مُح�دَّ

ب على رسمِ تمثیلٍ بیانيٍّ بالأعمدةِ  كما. البیاناتِ  .ستتدرَّ
ح الجدولُ محتوى الألیافِ في بعضِ الأطعمةِ المُختلفةِ  .یوضِّ

الطعام
من   (g)عدد الغرامات 

من  g 100الألیافِ لكلّ 
الطعامِ 

2التفاح

3الموز 

الطعام
من   (g)عدد الغرامات 

من  g 100الألیافِ لكلّ 
الطعامِ 

0السمك

2البطاطس المقلیة 3الموز 

5الفاصولیا

7خبز أسمر

4خبز أبیض

0الدجاج

14جوز الھند

4الذرة

0البیض

2البطاطس المقلیة

0لحم الضأن

5البازلاء 

6الموز الأخضر

3البطاطس 

3الارز

6السبانخ

2البطاطا الحلوة
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. اشرح لماذا نحتاج إلى الألیافِ في غذائِنا1)

ما أنواعُ الطعامِ التي لا تحتوي على أيِّ ألیافٍ؟2)

 g 200من ال�دجاجِ و  g 200احسب إجمالي كمیَّة الألیاف في وجبةٍ تحتوي على3)
.من السبانخِ g 100من الأرزِ و 

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

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

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

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

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

�ة 4) �ا بالأعم�دةِ لتوض�یح كمیَّ اختر أيَّ عشرةِ أطعم�ةٍ م�ن الج�دولِ وارسُ�م تمثی�لً بیانیًّ
ر في ترتیبٍ مناسب للأطعمة المُختلفةِ .الألیافِ في كلٍّ منھا ي ك�لَّ . فكِّ ر أن تُس�مِّ تذكَّ

.محورٍ 

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

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

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

 

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

1- 4حل تمرین 

.تساعد الألیاف على تسھیل حركة الغذاء عبر القناة الھضمیة1)

.اللحوم والبیض والسمك، أنواع أطعمة من مصادر حیوانیّة2)

(3 200 gمن الدجاج لا تحتوي على أيّ ألیاف.
200 g  6=  3×  2من الأرُز یحتوي على g 200 g  6=  3×  2من الأرُز یحتوي على g
6gمن السبانخ على  g 100تحتوي

g 12= الإجمالي 
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  (4 

الغذاء
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إثرائي-اختبار احتواء الطعام على البروتینات )أ( 1-4ورقة العمل 
.الاختبار الذي نستخدمھ للكشف عن البروتینات یدعى اختبار بیوریت

یتمی��ز محل��ول بیوری��ت ب��اللون الأزرق، ویتح��ول إل��ى الل��ون البنفس��جي ف��ي ح��ال 
.یشرح لك المعلم اللون الذي یجب أن تكشف عنھ سوف. وجود البروتینات

.، ثم ارسم جدولاً لتعبئتھ بنتائجك5إلى  2اقرأ التعلیمات من 1)

احرص جیدًا على . اجمع عینات صغیرة من خمسة أنواع مختلفة من الطعام2) احرص جیدًا على . اجمع عینات صغیرة من خمسة أنواع مختلفة من الطعام2)
.البعض عدم ملامستھا لبعضھا

خذ النوع الأول من الطعام، ثم اطحنھ واس�حقھ حت�ى یص�بح ناعمً�ا، ث�م ض�ع 3)
.أنبوبة اختبار ثم أضف بعض الماء وحركھ جیدًا كمیة صغیرة منھ على

لاح��ظ . أضِ��ف كمی��ة ص��غیرة م��ن محل��ول بیوری��ت وح��رك محتوی��ات الأنبوب��ة4)
جدول النتائج، ثم اكتب الاستنتاج الذي توصلت إلیھ في  النتیجة وسجلھا في

.الجدول
.بالنسبة لعینات الطعام الأخرى) 4(و )3(كرر الخطوتین 5)
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الأسئلة 
.اقترح لماذا من المھم سحق الطعام أو طحنھ قبل إجراء اختبار بیوریت1)

 م����ن النت����ائج الخاص����ة ب����ك، أي الأطعم����ة تحت����وي عل����ى نس����بة أكب����ر م����ن2)
الطعام النباتي؟ وما دلیلك على إجابتك؟ البروتینات، الطعام الحیواني أم

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

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

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

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

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

....................................................................................
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)أ( 1-4ورقة العمل حل 

یزید ذلك من مساحة سطح الغذاء بحیث یمكن لكاش�ف البیوری�ت أن یتفاع�ل 1)
.معھ بشكل أفضل

نس���بة بروتین���ات أعل���ى ف���ي الأغذی���ة م���ن المص���ادر  تك���ونم���ن الم���رجّح أن 2)
.الحیوانیّة
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إثرائي-اختبار احتواء الطعام على البروتینات )ب( 1-4ورقة العمل 
فكر في كیفیة استخدام محلول بیوریت لمقارنة كمیة البروتین في نوعین مختلفین م�ن 

.الطعام
:اكتب الفرضیة التي ترغب في اختبارھا، مثال1)

.یحتوي الحلیب على كمیة أكبر من البروتین من عصیر الفاكھة     

. )فكر جیدًا في المتغیرات: تذكر(. خطط للاستقصاء2)
..........................................................................................

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

.تحقق من خطتك مع المعلم3)

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

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

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

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

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

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

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

..........................................................................................
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تذكر أنھ من الجید إدخال بعض التحسینات على خطتك مع . والآن نفذّ الاستقصاء4) 
ن أي تغییرات قمت بھا .المضي قدمًا .دوِّ

ن نتائجك جیدًا بوضوح5) .دوِّ
..........................................................................................
..........................................................................................

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

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

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

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

ھل نتائجك تدعم فرضیتك؟ ما دلیلك على قرارك؟6)
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................

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

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

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