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        للتحدث إلى بوت  على تلغرام:  اضغط هنا                        
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.یُساعدك ھذا التمرین على استخدام المعلومات لتحدید الإجابات عن الأسئلة

  النظام الغذائي 1-4تمرین 

 100 مقدار الطاقة والمواد الغذائیة الموجودة ف�ي 1-4یبیّن الجدولg  م�ن خمس�ة
السعرة الحراریة ھ�ي وح�دة قی�اس أخ�رى تج�دھا  .الجول ھو وحدة طاقة(. أطعمة

نة على أغلفة الطعام .جول 4.2كل سعرة حراریة تعادل . مُدَوَّ

طاقةالطعام
)kJ(

بروتین
)g(

دھون
)g(

كربوھیدرات
)g(

كالسیوم
)mg(

حدید
)mg(

C/ فیتامین ج
)mg(

D/فیتامین د
)mg(

1500.209.000.220تفّاح 1500.209.000.220تفّاح

دجاج 
63025.05.0000.800مشوي

بیض 
105010.023.00602.001.8مخفوق

أرزّ 
5002.00.330.00000مسلوق

سبانخ
1305.00.51.56004.0250مسلوقة
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ما النمط الذي تُلاحظھ على الأطعمة التي تحتوي على كربوھیدرات؟أ- 

یحتوي البیض المخفوق من بین الأطعمة الم�ذكورة ف�ي الج�دول عل�ى أعل�ى ب-
�ر ازدی�اد الطاق�ة ف�ي  أيٌّ من. نسبة من الطاقة لكل غرام بیان�ات الج�دول یُفسِّ

البیض المخفوق؟

د أيّ م�ن الأطعم�ة الخمس�ة یحت�وي عل�ى أعل�ى ج- استخدم بیانات الج�دول لتُح�دِّ
ح. 100g كتلة من الماء لكل .إجابتك وضِّ

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

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

ح. 100g كتلة من الماء لكل .إجابتك وضِّ

أيٌّ م�ن الأطعم�ة الم�ذكورة ف�ي الج�دول . یُعاني ش�خص م�ن م�رض فق�ر ال�دمد-
رْ إجابتك مُفید لكي یضعھ في نظامھ .الغذائي؟ فسِّ

....................................................................................
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م�ن الأفض�ل ل�ك . یُطلبَ منك في ھذا التمرین أن تص�ف بیان�ات التمثی�ل البی�اني

ز على الأج�زاء �ر فیھ�ا ش�كل الخ�ط أو اتِّجاھ�ھ، وأن تستش�ھد  أن تركِّ الت�ي یتغیَّ
.وضع وحدات القیاس ببعض الإحداثیات الواردة في التمثیل البیاني مع

)D(امتصاص فیتامین د 2-4تمرین 

 فیتامین د اءصقتاسفي)D(  ع�ة قطع�ة  لھض�میة،القناة امن أكل�ت فت�اة متطوِّ
دة م�ن فیت�امین د من لخبز لمُحمَّص أض�یفت إلیھ�ا ث�م أخُِ�ذت  ).D(كمّی�ة مُح�دَّ

كمّی�ة فیت�امین  ساعة، وت�م قی�اس� 72لفتاة عیّنات دم على فتر ت خلال امن  كمّی�ة فیت�امین  ساعة، وت�م قی�اس� 72لفتاة عیّنات دم على فتر ت خلال امن 
نة) D(د .اءصتقسلااتي نتائج ھذا لآلبیاني ااض لتمثیل ریع. في كل عیِّ
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 تركی�����������ز
فیت����امین د 

)D ( ف������ي
 /ال���������������دم
 وح��������دات

تقدیریة 60

80

100

120

140

تقدیریة

ساعات/الزمن

0
0

20

40

60

12 24 36 48 60 72
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التي تم قیاسھا ف�ي ال�دم  )D(صف التغیُّرات التي طرأت على كمّیة فیتامین دأ- 
.ساعة 72خلال فترة 

ة الش�مس أثن�اء تنفی�ذ ب- عة عدم تع�ریض بش�رتھا لأش�عَّ طُلبِ من الفتاة المُتطوِّ
ر لماذا طُلب منھا. الاستقصاء .ذلك فسِّ

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

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

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

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

).D(لماذا یحتاج الجسم إلى فیتامین دج-

ین لفیتامین دد- ).D(اذكر مصدرَیْن غذائیَّ

).D(صف آثار نقص فیتامین ده-

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

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

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

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

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

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

 الأحماض الأمینیة الأساسیة 1-4ورقة عمل  
 ن جمی�ع البروتین�ات م�ن أحم�اض أمینی�ة تت�وزع عل�ى نوع�ا مختلف�ا،  20تتكوَّ

د الطریقة التي یتم بھا ارتب�اط الأحم�اض الأمینی�ة بعض�ھا م�ع بع�ض ف�ي  وتُحدِّ
وإذا تغیَّر حمض أمین�ي واح�د فق�ط . سلسلة واحدة، نوع البروتین الذي تُنتِجھ

.بروتین مختلف تمامًا في جُزيء بروتین، ینتُج
حیث یتمّ تفكی�ك . نحصل عادة على الأحماض الأمینیة من الطعام الذي نتناولھ

�ھا ال�دم وال�ذي . أمینی�ة البروتینات في الجھاز الھضمي إلى أحم�اض ث�م یمتصُّ
یمك�ن لك�ل خلی�ة بع�د ذل�ك صُ�نع بروتیناتھ�ا . ینقلھا إلى خلایا الجسم المختلف�ة یمك�ن لك�ل خلی�ة بع�د ذل�ك صُ�نع بروتیناتھ�ا . ینقلھا إلى خلایا الجسم المختلف�ة

.الأحماض الأمینیة معًا عن طریق ربط
 ر أنواعً��ا م��ن الأحم��اض الأمینی��ة إل��ى�� وتس��تطیع الخلای��ا ف��ي أجس��امنا أن تُغیِّ

الأحم�اض الأمینی�ة لا نس�تطیع  وم�ع ذل�ك، تبق�ى بع�ض. أحماض أمینیة أخرى
الحصول علیھا بھذه الطریق�ة أي أن أجس�امنا لا تس�تطیع تص�نیعھا، ل�ذا یج�ب 

تُسمّى ھذه الأحماض الأمینیة . علیھا من الطعام الذي نتناولھ علینا أن نحصل
.بالأحماض الأمینیة الأساسیة
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تحتاج أجسامنا إلى تسعة أنواع من الأحماض الأمینیة الأساسیة، وھي:
ھیستدین    المثیونین     اللایسین     اللیوسین     الإیزولیوسین
الفالین    التریبتوفان     الثریونین     ألانین  الفینیل

 یتض��من الج��دول ف��ي الص��فحة التالی��ة ثمانی��ة م��ن ھ��ذه الأحم��اض الأمینی��ة
:، ویظھر الآتي)الدراسة لم یتم تضمین الھیستدین في(الأساسیة التسعة 

 عدد الغرامات لكل حمض من ھذه الأحماض الأمینی�ة الأساس�یة الت�ي نحت�اج  عدد الغرامات لكل حمض من ھذه الأحماض الأمینی�ة الأساس�یة الت�ي نحت�اج
.إلى تناولھا في الیوم الواحد

 كمّی��ة البروتین��ات ف��ي الأطعم��ة المُختلف��ة والنس��بة المئوی��ة لك��ل حم��ض م��ن
.علیھ الأحماض الأمینیة الأساسیة التي تحتوي

100( كمّیة البروتین الإجمالیة فيg( من الطعام.
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كمّیة البروتینات في الأطعمة المختلفة والنسبة المئویة لكل 
الأساسیة فیھا حمض من الأحماض الأمینیة

الحمض
الأمیني
الأساسي

الكمّیة التي
بتناولھا یوصى

g/ في الیوم 
دقیقأرز بنّي

فاصولیاذرةالقمح
بیْضاء

بطاطا
حلوة

لحم
حلیببیْضبقري

0.500.71.40.71.80.83.13.82.3التریبتوفان

0.563.15.96.110.92.511.213.67.7الفینیل ألانین

1.43.08.012.017.02.622.42115.9اللیوسین

1.43.05.24.111.32.214.315.710.3الإیزولیوسین 1.43.05.24.111.32.214.315.710.3الإیزولیوسین

1.62.53.24.114.72.123.915.312.5اللایسین

1.64.55.56.812.13.415.117.711.7الفالین

0.221.11.82.12.00.86.87.41.9المثیونین

0.12.53.54.58.52.112.512.07.4الثریونین

كمّیة البروتین
الإجمالیة في

غرام من 100
g الطعام/

6.412.010.919.84.527.623.816.0
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ح المقصود بالحمض الأمیني الأساسي؟1) وضِّ

أيّ من الأطعمة الم�ذكورة ف�ي الج�دول الس�ابق تحت�وي عل�ى أكب�ر كمّی�ة م�ن 2)
 ؟من الطعام) 100g( البروتین لكل

��ح الج��دول أن عیّن��ة مق��دارھا 3) م��ن دقی��ق القم��ح تحت��وي عل��ى )100g(یوضِّ
)12g( ل  من البروتین، وأن الحمض الأمیني اللیوسین م�ن ذل�ك  %8.0یشكِّ

 یمكنن���ا اس���تخدام تل���ك المعلوم���ات لحس���اب كمّی���ة اللیوس���ین ف���ي. الب���روتین

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

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

 یمكنن���ا اس���تخدام تل���ك المعلوم���ات لحس���اب كمّی���ة اللیوس���ین ف���ي. الب���روتین
)100g( من دقیق القمح كما یأتي:

 100(كمّیة البروتین فيg(من دقیق القمح تبلغ )12g.( 
 ل الحمض الأمیني اللیوسین .من كتلة ذاك البروتین %8.0یشكِّ
 100(لذلك فإن كمّیة اللیوسین فيg(من دقیق القمح تبلغ:

8
100

× 12 = 0.96 g

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

استخدم ھذه الطریقة لحساب:
)g(من الأرز البنّي بوحدة ال )100g(كمّیة اللیوسین في أ-
g..............................

)g(من اللحم البقري بوحدة ال )100g(كمّیة اللیوسین في ب-
g..............................

ح سبب حاجة الأشخاص الذین 4) استخدم المعلومات الواردة في الجدول لتوضِّ ح سبب حاجة الأشخاص الذین 4) استخدم المعلومات الواردة في الجدول لتوضِّ
 )اللح�وم والب�یض والحلی�ب(مث�ل  لا یأكلون الأطعم�ة ذات المص�در الحی�واني

إلى المحافظة على نظامھم الغ�ذائي لت�وفیر م�ا یكف�ي م�ن الأحم�اض الأمینی�ة 
.طعامھم الأساسیة في

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

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

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

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