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لرابعةالوحدة ا
Human nutrition    التغذیة في الإنسان

:تغطّي ھذه الوحدة
النظام الغذائي المُتوازِن  .
المواد الغذائیة ومصادرھا.

 احتیاج الن�اس إل�ى كمّی�ات مختلف�ة
. من الطاقة في نظامھم الغذائي
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النظام الغذائي 4-1
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 ،فھ�و یتغ�ذّى  لا یستطیع الإنسان صنع غذاءه بنفسھ كما تفع�ل النبات�ات
.وحیوانات على الكائنات الحیة الأخرى من نباتات

یُس��مّى الطع��ام ال��ذي یتناول��ھ الإنس��ان ك��ل ی��وم بالنظ��ام الغ��ذائي Diet. 
ف��ي نظام��ھ  ویحت��اج الإنس��ان إل��ى أن��واع مختلف��ة م��ن الم��واد الغذائی��ة

:الغذائي، وھي تشمل
الكربوھیدرات
البروتینات

الفیتامینات
المعادن البروتینات

الدھون
الھض���میة، تحت���اج  إض���افة إل���ى ذل���ك، وللمحافظ���ة عل���ى ص���حة القن���اة

.)النخالة(الحیوانات إلى تناول الألیاف 
م�ن الم�واد  یُعرَف النظ�ام الغ�ذائي ال�ذي یحت�وي عل�ى الأن�واع المختلف�ة

 الغذائیة وبالكمّیات والنسب الص�حیحة، باس�م النظ�ام الغ�ذائي المُت�وازِن
Balanced Diet.

المعادن
الماء
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احتیاجات الطاقة 
 یس��������تھلك الإنس��������ان

الطاق����������ة بص����������ورة 
یومی��ة، وتعتم��د كمّی��ة 

الطاق��������������ة  ھ��������������ذه
 :المُستھلَكة على

سنِّھ.
جنسھ.

الاحتیاجات الیومیة من الطاقة 1- 4الشكل 

جنسھ.
العمل الذي یمارسھ.

 1-4یب�������ین الش�������كل 
.أمثلة على ذلك
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 ل الطعام الذي تتناولھ مصدر الطاقة التي یستھلكھا ا یشكِّ .جسمك یومیًّ
ن جس���مك ع���ادةً الكمّیّ���ات  إذا تناول���ت كمّیّ���ة كبی���رة م���ن الطع���ام، یُخ���زِّ

. الفائضة منھ على شكل دھون
م�ن الطاق�ة  تناولت كمّیات قلیلة منھ، فقد لا تحصل منھ على كفایتك إذا

.ممّا یسبِّب لك شعورًا بالتعب
ن��ة م��ن الطاق��ة وق��د ق��ام  .یحت��وي ك��ل ن��وع م��ن الأطعم��ة عل��ى كمّی��ة معیَّ

العلماء بحساب كمّیة الطاقة التي توجد ف�ي أن�واع مختلف�ة م�ن الطع�ام، 
ن الجدول  .أمثلة علیھا 1-4تضمَّ ن الجدول  .أمثلة علیھا 1-4تضمَّ

 
ر أن الغرام الواحد م�ن ال�دھون یحت�وي عل�ى ض�عف  لاشك في أنك تتذكَّ

م���ن البروتین���ات أو  كمّی���ة الطاق���ة الت���ي یحت���وي علیھ���ا الغ���رام الواح���د
. الكربوھیدرات

تجنُّ�ب تن�اول الأطعم�ة المقلی�ة بالزی�ت، إذا كن�ت قلقً�ا  لھذا السبب علی�ك
.ازدیاد وزنك من
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 كمّیة الطاقةالطعام
)kJ/100g(كمّیة الطاقةالطعام 

)kJ/100g(كمّیة الطاقةالطعام 
)kJ/100g(

ة 161ءالبازلاّ 1016المملح السمك المجفَّف270الفاصولیا المطھوَّ

1925البسكویت السادة340السمك الطازج326الموز

1536الأرز1065البطاطس المقلیة612البیض المسلوق

599الدجاج المشوي1016الكبد المقلیة339البطاطس المسلوقة

 الل����������بن أو الزب����������ادي948الخبز الأسمر
 الف�����������ول الس�����������وداني405بالفاكھة

2364المحمص

906سمك السردین698المُثلّجات البوظة66الملفوف 906سمك السردین698المُثلّجات البوظة66الملفوف

1612)المعكرونھ(السباغیتي1293العدس373الخوخ المُعلَّب

ة36الخس98الجزر 932شرائح اللحم المطھوَّ

ر1035مُربّى البرتقال1682جبنة الشیدر 1682السكَّ

60الطماطم96الشمّام2214الشوكولاتة

143عصیر فواكھ غیرمُحلى272ّالحلیب2197البسكویت بالشوكولاتة

991الخبز الأبیض1689الشوفان1567كورنفلیكسرقائق الذرة 

150البرتقال402جبن القریش

160لبابایاا496الكاسترد
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رْ        تذكَّ
أخ�رى للطاق�ة  والس�عرة الحراری�ة ھ�ي وح�دة قی�اس. الجول ھ�و وح�دة الطاق�ة

نة على أغلفة الطعام .جول 4.2كل سعرة حراریة تعادل  .یمكن أن تجدھا مدوَّ
   
!

مختلف��ة م��ن  ق��د یحت��اج الش��خص إل��ى تغیی��ر نظام��ھ الغ��ذائي ف��ي أوق��ات
 .حیاتھ

ا خلال فترة الحمل،  المرأة الحامل مثلاً تحتاج إلى مزید من الطعام یومیًّ
عل���ى احت���واء نظامھ���ا الغ���ذائي عل���ى المزی���د م���ن  ویج���ب أن تح���رص عل���ى احت���واء نظامھ���ا الغ���ذائي عل���ى المزی���د م���ن  ویج���ب أن تح���رص

 والحدید، بھ�دف دع�م البن�اء الص�حیح لعظ�ام طفلھ�ا وأس�نانھ الكالسیوم
.ودمھ

فترة الإرضاع أیضًا سوف تحتاج إلى تناول المزید من الطعام خلال.

تقلی�ل كمّی�ات الطع�ام الت�ي یتناولونھ�ا  یجد الكثی�ر م�ن الن�اس أن عل�یھم
الخمسینات أو الستینات من العمر، وذل�ك لأن س�رعة  عند دخولھم عقد

.الأیض لدیھم تصبح بطیئة عملیة
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المواد الغذائیة 
تحتوي الأطعمة التي تتناولھا ف�ي وجبات�ك الیومی�ة عل�ى م�واد غذائی�ة

Nutrients ك بالطاق��ة الض��روریة لاس��تمرارحیاتك وبن��اء جس��مك . تم��دُّ
: والمواد الغذائیة ھي

الكربوھیدرات.
الدھون.
 البروتینات. 
والألیاف والماء الفیتامینات والمعادن. والألیاف والماء الفیتامینات والمعادن.

أن یحتوي على جمیع ھذه المواد لیكون نظامك الغذائي متوازنًا، یجب.
ن  إذا ل��م یحت��و نظام��ك الغ��ذائي عل��ى جمی��ع الم��واد الغذائی��ة، فل��ن ی��تمكَّ

. من العمل بشكل صحیح جسمك
،ة جی��دة یتطلّ��ب النظ��ام الغ��ذائي المُت��وازِن وج��ود  للمُحافظ��ة عل��ى ص��حَّ

. الغذائیة بكمّیات وبنسب صحیحتَین جمیع ھذه المواد
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 ،یحت��اج الجس��م إل��ى م��ادة تُس��مّى الألی��اف، والت��ي تعب��ر  إض��افة إل��ى ذل��ك
ل  فالألی�اف لا. من خلال القن�اة الھض�میة م�ن دون أن تُھض�م الجسم تش�كِّ

ة الجھ��از  م��ادة غذائی��ة بح��دّ ذاتھ��ا، ولكنھ��ا ض��روریة للحف��اظ عل��ى ص��حَّ
.الھضمي

والبروتین��ات  درس��ت م��ن قب��ل تركی��ب جُزیئ��ات الكربوھی��درات وال��دھون
 2-3الموض��وعات م��ن  وأھمّیتھ��ا ف��ي جس��مك، وق��د ج��رى ش��رحھا ف��ي

.4-3وحتى  .4-3وحتى 
الأطعمة التي تعدُّ مصادر جیدة لتلك الم�واد) 4،3،2،1-4(تُبیِّن الصور 

.یُعدّ الماء أیضًا من المواد الغذائیة الأساسیة. الغذائیة

 لاع� یمكنك معرفة المزید ع�ن كیفی�ة اس�تخدام الجس�م ل�ھ م�ن خ�لال الاطِّ
الواردة في الوح�دة الثالث�ة  من المُھِمّ مراجعة الأقسام. 3-1على القسم 

.الغذائیة في الجسم لفھم كامل لوظائف تلك المواد
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مصادر جیّدة للدھونمصادر جیّدة للدھون 2- 4الصورة  مصادر جیدة للكربوھیدرات 1-4الصورة 

لیافمصادر جیّدة للأ 4- 4الصورة  لبروتیناتمصادر جیّدة ل 3- 4الصورة  
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الفیتامینات 
الفیتامینات Vitaminsبكمّی�ات  موادَّ عضویة یحتاج إلیھا جس�مك

ا . قلیلة جدًّ

كافی��ة م��ن فیت��امین مُع��یَّن، فق��د  إذا ل��م یحص��ل جس��مك عل��ى كمّی��ة
س��ببھ نق��ص Deficienc تص��اب بم��رض ن��اتج ع��ن نق��ص التغذی��ة

.ذلك الفیتامین.ذلك الفیتامین

بع����ض المعلوم����ات ع����ن فیت����امین ج 2-4 یع����رض الج����دول )C( 
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  الأطعمة التيالفیتامین

تحتوي علیھ
سبب حاجة جسمك 

المرض الناتج عن نقصھإلیھ 

 )C( ج

الحمض�������������یات 
البرتق����ال  مث����ل(

) واللیم���������������ون
والخض�������راوات 

غی������ر ( النیئ������ة
)المطبوخة

ص������������نع ب������������روتین 
الكولاجین،والموج���ود 

والأنس���جة  ف���ي الجل���د
 الأخ������رى؛ والحف������اظ
 عل��ى ص��حّة الأنس��جة

وترمیمھا

ال�ذي یس�بِّب  Scurvy داء الإسقربوط
المفاصل والعض�لات، ون�زف  آلامًا في

ش�اع . الجس�م اللثة وأماكن أخرى م�ن
 ھ��ذا الم��رض ل��دى البحّ��ارة ال��ذین ل��م

تك���ن الخض���راوات الطازج���ة مت���وفرة 
س��فرھم الطویل��ة  ل��دیھم، ط��وال فت��رة س��فرھم الطویل��ة  ل��دیھم، ط��وال فت��رةوترمیمھا)المطبوخة

في البحر

)D( د

الزب���دة، ص���فار 
ویمك�ن (البیض،

 أن یق���وم الجل���د
بص������نعھ ل������دى 

ض��ھ لض��وء  تعرُّ
)الشمس

المُس����������اعدَة عل����������ى 
الكالس���یوم  امتص���اص

 الض��������روري لبن��������اء
العظام والأسنان

الذي یتسبَّب  Rickets مرض الكساح
ش�اع ھ�ذا . العظام وتشوّھھا في لیونة

صغارالس��ن ف��ي  الم��رض ب��ین الأطف��ال
حی���ث ك���ان م���ن  المن���اطق الص���ناعیة،

ضھم للشمس النادر خروجھم وتعرُّ
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1-4نشاط  
الكشف عن وجود فیتامین ج

:المھارات
استخدام التقنیات العلمیّة والأجھزة والمُعدّات.
التخطیط.
الملاحظة والقیاس والتسجیل.
تقییم الطرق والاستراتیجیات.

،واغس�ل جیّ�دًا بالم�اء أی�ة م�وادّ  احرص على وضع النظّارة الواقیة لحمایة عینیك ،واغس�ل جیّ�دًا بالم�اء أی�ة م�وادّ  احرص على وضع النظّارة الواقیة لحمایة عینیك
.مُنسَكِبة

2,6(یس���تخدم اختبارال���دایكلوروفینول أن���دوفینول-DiChloroPhenolIndoPhenol( 
DCPIP للكش��ف ع��ن وج��ود فیت��امین ج )C( یك��ون الل��ون الطبیع��ي . ف��ي الطع��ام
فقدان�ھ DCPIP في محل�ول )C( أزرق، ویسبب وجود فیتامین ج DCPIPلمحلول 

:قم بدایة بإجراء الاختبار .)شفافًا(للونھ، لیصبح المحلول عدیم اللون 
.أنبوبة اختبار نظیفةوضعھا في  DCPIPمن محلول  2mL قس كمّیة مقدارھا1.
 .الأنبوب�ة ف�ي DCPIPال�ى محل�ول  استخدم قطّارة لإضافة عصیر اللیمون قطرة قطرة2.

.لونھ DCPIP قم بعدّ القطرات التي تحتاج إلى إضافتھا قبل أن یفقد محلول

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

 یمكن��ك اس��تخدام ھ��ذا الاختب��ار لمقارن��ة تركی��ز فیت��امین ج )C ( ف��ي س��وائل
حتى یفق�د DCPIP وكلما قلتّ كمّیة السائل الذي تضیفھ إلى محلول. مختلفة

.ھذا السائل أكبر في) C(لونھ كان تركیز فیتامین ج 

ط لتجربة ونفّذھا لاختبار واحدة من الفرضیات3. :الآتیة خطِّ
) C( فیت��امین جیحت��وي عص��یر اللیم��ون الط��ازج عل��ى كمّی��ة أكب��ر م��نأ-

.مقارنة بالأنواع الأخرى من عصیراللیمون
عل��ى كمّی��ة  )غی��ر المطبوخ��ة(یحت��وي ك��ل غ��رام م��ن البط��اطس النیئ��ة ب- عل��ى كمّی��ة  )غی��ر المطبوخ��ة(یحت��وي ك��ل غ��رام م��ن البط��اطس النیئ��ة ب-

یحت���وي علی���ھ غ���رام واح���د م���ن البط���اطس  أكب���ر مم���ا) C( فیت���امین ج
.المسلوقة أوالمشویة

 تجمی��د الخض��راوات أو عص��ائر الفواك��ھ یقلِّ��ل محتواھ��ا م��ن فیت��امین جج-
)C.(

 ج�ة یح�افظ عل�ى كمّی�ة أكب�ر م�ن فیت�امین جتخزین الخضراوات ف�ي الثلاّ د-
)C (درجة حرارة الغرفة فیھا مقارنة بتخزینھا في.
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المعادن 
المع��ادن Minerals  م��وادّ غی��ر عض��ویة یحت��اج إلیھ��ا الجس��م بكمّی��ات

ا . قلیلة جدًّ
اثن��ین م��ن أھ��م المع��ادن لجس��مك وھم��ا الكالس��یوم  3-4 یب��یّن الج��دول

.Iron والحدید

  الأطعمة التيمعدنال
المرض الناتج عن نقصھسبب حاجة جسمك إلیھ تحتوي علیھ

 بن����اء العظ����ام والأس����نان؛
 ،ومش���تقّاتھ الحلی���ب الكالسیوم

الخبز

 بن����اء العظ����ام والأس����نان؛
����ر  والمس����اعدة عل����ى تخثُّ

الدم

ھشاش�����ة العظ�����ام والأس�����نان؛ 
الدم ضعف تخثر

الحدید

الكب����������د، اللح����������وم 
الحمراء،ص���������������فار 

 الخضراوات البیض،
الخضراء الداكنة

 صُ�����������������نع ب�����������������روتین
أي الصبغة  الھیموجلوبین

الت���ي  الحم���راء ف���ي ال���دم
تحمل الأكسجین

حال����ة مرض����یة لا : فق����ر ال����دم
ع��دد ى یحت��وي ال��دم فیھ��ا عل��

كافٍ م�ن خلای�ا ال�دم الحم�راء، 
إل���ى الأنس���جة  وب���ذلك لا تص���ل

كمّیات كافیة من الأكسجین
المعادن 3-4الجدول 

alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

الألیاف 
لك��ي تق��وم  تس��اھم الألی��اف ف��ي المحافظ��ة عل��ى ص��حة القن��اة الھض��میة

.بعملھا بطریقة صحیحة

 ك عبرالقن����اة الھض����میة بفع����ل مجموع����ة متتالی����ة م����ن الطع����ام یتح����رَّ
 والانبس��اطات تق��وم بھ��ا عض��لات القن��اة الھض��میة وت��دفع الانقباض��ات

. الطعام عبرھا، في عملیة تسمّى الحركة الدودیة
عل��ى  تُس��تثارتلك العض��لات لفع��ل ذل��ك عن��دما تحت��وي القن��اة الھض��میة عل��ى  تُس��تثارتلك العض��لات لفع��ل ذل��ك عن��دما تحت��وي القن��اة الھض��میة

. الطعام

العض��لات كثی��رًا، فإنھ��ا تعم��ل  ف��ي ح��ین أن الطع��ام الل��یّن لا یس��تثیر ھ��ذه
القن��اة الھض��میة طع��ام أكث��ر ص��لابة وأق��لّ  بق��وة أكب��ر عن��دما یك��ون ف��ي

التي تس�اعد الجھ�از الھض�مي لك�ي  Fibres قابلیة للھضم، مثل الألیاف
.بصورة جیدة ویساھم في منع حدوث حالة الإمساك یعمل
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 مث��ل الفواك��ھ والخض��راوات عل��ى  تحت��وي جمی��ع الأطعم��ة النباتی��ة
.4-4 كمّیات متفاوتة من الألیاف الصورة

 وسبب ذلك أن جدران الخلایا النباتیة تحت�وي عل�ى الس�لیلوز ال�ذي
.لایمكن ھضمھ بواسطة الجھاز الھضمي عند الإنسان

وھ�ي  من الأمثل�ة الش�ائعة عل�ى المص�ادر الغنی�ة بالألی�اف، النخال�ة
. والشعیر القشور الخارجیة للحبوب مثل الشوفان والقمح . والشعیر القشور الخارجیة للحبوب مثل الشوفان والقمح

م��ن دقی��ق القم��ح  تت��وفَّر بع��ض ھ��ذه القش��ور ف��ي الخب��ز المص��نوع
. )الطحین أو الدقیق الأسمر(الكامل 

 ُّالأرز البنّي أو الأرزّ غیر المقشور مصدرًا جیدًا للألیاف یُعد. alm
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الدھون وأمراض القلب 
ال��دھون  یطل��ق عل��ى ال��دھون الموج��ودة ف��ي المص��ادر الحیوانی��ة اس��م

.المُشبَعة، والتي تحتوي كذلك على الكولیسترول
م���ن تن���اول  تش���یر بع���ض الدراس���ات إل���ى أن الأش���خاص ال���ذین یكث���رون

یكون���ون أكث���ر عرض���ة  ال���دھون المُش���بَعة والكولیس���ترول ف���ي طع���امھم
.بالأشخاص الذین لا یكثرون تناولھما للإصابة بأمراض القلب، مُقارَنة

یُع��زى ھ��ذا الأمرإل��ى ت��راكُم رواس��ب م��ن ال��دھون عل��ى الأس��طح الداخلی��ة 
.لجدران الشرایین، مما یجعلھا أكثر صلابة وأقلّ اتِّساعًا.لجدران الشرایین، مما یجعلھا أكثر صلابة وأقلّ اتِّساعًا

د عضلة القلب بال�دم، فل�ن  إذا حدث ھذا الأمر للشرایین التاجیة التي تزوِّ
. إلى القلب تتمكّن كمّیات كافیة من الدم من الوصول

ف��ي كمّی��ة الأكس��جین الت��ي  وس��وف تواج��ھ عض��لة القل��ب عن��دھا نقصً��ا
ن من العمل . بشكل طبیعي تصلھا، ولن تتمكَّ

تُسمّى ھذه الحالة مرض القلب التاجي Coronary heart disease .
ت�ؤدّي إل�ى  )جلط�ة(الدھون حدوث تخثُّر دم�وي  یمكن أن تُسبِّب رواسب

.الشخص بنوبة قلبیة إصابة
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 وك��ذلك  یحت��وي الحلی��ب ومش��تقّاتھ، مث��ل الكریم��ة والزب��دة والجبن��ة
. الدھون المُشبَعة اللحوم الحمراء والبیض، على كمّیات كبیرة من

،فھ��ذه . دھ��ون غی��ر مُش��بَعة بینم��ا تُع��دُّ الزی��وت النباتی��ة، ف��ي الع��ادة
الس��مك، تقلِّ��ل م��ن خط��ر الإص��ابة  الزی��وت والزی��وت الم��أخوذة م��ن

.بأمراض القلب
ذلك یُنصَح باستخدامھا بدلً من الدھون الحیوانیة كلمّا أمكن لذلك.

الطع�ام ب�دلاً یفَضّل أیضًا استخدام الزیوت النباتیة في قلي
یُنصَح باستخدامھا بدلً من الدھون الحیوانیة كلمّا أمكن

م�ن الزب�دة  الطع�ام ب�دلاً  یفَضّل أیضًا استخدام الزیوت النباتیة في قلي
.أو الشحوم

یحت�وي عل�ى  بما أن لحم السمك واللحوم البیضاء مثل لحم الدجاج لا
أكبر منھا والتقلیل من  الكثیر من الدھون المُشبعة، فإنّ تناول كمّیات

.خطر الإصابة بأمراض القلب اللحوم الحمراء یساھم في تقلیل
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2-4نشاط  
.مقارنة محتوى الطاقة لنوعین من الطعام

:المھارات
استخدام التقنیات العلمیّة والأجھزة والمُعدّات.
الملاحظة والقیاس والتسجیل.
التفسیر وتقییم الملاحظات والبیانات.
تقییم الطرق والاستراتیجیات.

ارة الواقیة .ضع النظَّ ارة الواقیة .ضع النظَّ
،نة ل ھ�ذه  أنت تعلم أن الطعام الذي نتناولھ یحتوي على طاقة مُخزَّ وأننا نحوِّ

ویمكنن��ا قی��اس كمّی��ة . الطع��ام الطاق��ة إل��ى طاق��ة حراری��ة ع��ن طری��ق ح��رق
�ر ف�ي درج�ة  الطاقة الحراریة الناتجة عن حرق الطعام من خ�لال قی�اس التغیُّ

.مُعیَّن من الماء الحرارة لحجم
ح الرسم التخطیطي الآتي الجھاز الذي یمكنك . استخدامھ لھ�ذا الغ�رض یوضِّ

.حرارة ومیزان إلكتروني لقیاس الكتلة تحتاج أیضًا إلى میزان سوف
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  رة ن م�ن حس�اب الطاق�ة المتح�رِّ ولكي ت�تمكَّ
حرق��ھ، علی��ك معرف��ة م��ا  م��ن الطع��ام عن��د

:یلي
كتلة الماء في الأنبوبة .
 درجة حرارة الماء في الأنبوب�ة عن�د الب�دء

.)درجة الحرارة الابتدائیة(بالتجربة 
 درجة حرارة الماء في الأنبوبة عند انتھاء

.)درجة الحرارة النھائیة(التجربة 

الم��اء باس��تخدام  یمكن��ك بع��د ذل��ك حس��اب كمّی��ة الطاق��ة الحراری��ة الت��ي امتصّ��ھا الم��اء باس��تخدام  یمكن��ك بع��د ذل��ك حس��اب كمّی��ة الطاق��ة الحراری��ة الت��ي امتصّ��ھا
) =J( كمّیة الطاقة الحراریة بالجول  :المعادلة الآتیة

التغیُّر في درجة الحرارة  الحرارة النوعیة كتلة الماء

Q = mcΔT
Q  :كمّیة الطاقة الحراریة.
m  :كتلة الماء.
c  :الحرارة النوعیة للماء.
Δ  :مقدار التغیُّر في درجة الحرارة.
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 ل مُھمّت���ك ف���ي تص���میم استقص���اء وتنفی���ذه لمقارن���ة كمّی���ة��� الطاق���ة الحراری���ة  تتمثَّ
الفش�ار الع�ادي : اس�تخدام ھ�ذه الأطعم�ة ویمك�ن. المختزنة ف�ي ن�وعین م�ن الطع�ام

 س��وف یقت��رح. بالزی��ت، أو الل��وز والك��اجو أو الف��ول الس��وداني والفش��ار المنق��وع
.مُعلِّمك الطعام الذي یمكنك استخدامھ

عل��ى طاق��ة أكث��ر، اس��تخدم  ض��ع فرض��یة تتوقَّ��ع بھ��ا أيٌّ م��ن ن��وعَيِ الطع��ام یحت��وي1.
.فرضیتك معرفتك وفھمك لكي تشرح

لا تحاول إجراء تجربتك قبل أن  .ضع خطة لتنفیذ استقصائك، وأطلع معلِّمك علیھا2.
.إجرائھا یوافق معلمك على .إجرائھا یوافق معلمك على

 ح� ما الجھاز والمواد والأدوات التي تعتقد أنك ستحتاج إلیھا لإجراء تجربتك؟ وضِّ
.خیاراتك

 ما مخاطر السلامة المُحتملة؟ ستحتاج إل�ى تحدی�د المخ�اطر وتقییمھ�ا ف�ي تجربت�ك
.السلامة المناسبة لتبقى آمنًا طوال الوقت واتخاذ احتیاطات

ما العوامل التي ستُغیِّرھا في تجربتك؟ كیف ستقوم بتغییرھا؟
ما العوامل التي ستحافظ على ثباتھا في تجربتك؟ كیف ستحقِّق ذلك؟
 ر القیاس��ات وتحس��ب م��ا ال��ذي ستقیس��ھ ف��ي تجربت��ك؟ كی��ف؟ ومت��ى؟ ھ��ل س��تكرِّ

ط الحسابي لھا؟ .النتائج اشرح لماذا ستعطیك خیاراتك مدى مُناسِبًا من المتوسِّ
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  ل نتائجك؟ .)یمكنك تصمیم جدول نتائج یكون جاھزًا لملئھ(كیف ستسجِّ
كیف ستستخدم نتائجك لحساب كمیّة الطاقة المختزنة في الطعام؟
ماذا تتوقَّع أن تكون نتائجك إذا كانت الفرضیة التي وضعتھا صحیحة؟

:أكتب تفاصیل تجربتك مع ذكر الأمور التالیة3.
عنوان التجربة ونص الفرضیة التي قمت باختبارھا.
 رس���م تخطیط���ي للجھ���از ال���ذي اس���تخدمتھ، ووص���ف كام���ل لطریق���ة إج���راء

.التجربة.التجربة
 تصمیم جدول نتائج دقیق ومرتَّب وضعت علیھ تسمیات الأعم�دة والص�فوف

��ط الحس��ابي للق��راءات، إذا بعنای��ة ووض��وح، عل��ى ن كتاب��ة المتوسِّ  أن یتض��مَّ
.قمت بأخذ عدة قیاسات في تكرار التجربة

استنتاج تبیِّن فیھ إن كانت النتائج التي حصلت علیھا تدعم فرضیتك أم لا.
تفسیر نتائج التجربة .
 رت عل�ى نت�ائج تجربت�ك م�ع� مصادر الخطأ ف�ي التجرب�ة والت�ي تعتق�د أنھ�ا أثَّ

توضیح كیف أثَّرت؟
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أسئلة 
:الآتیة یحتوي النظام الغذائي المُتوازِن على المواد الغذائیة1)
 الماء، المعادن ، الفیتامینات ،  البروتینات، الدھون ، الكربوھیدرات.

منھا مادة غیر عضویة؟ أي من تلك المواد الغذائیة مادة عضویة، وأيأ-
د الكائن الحيب- بالطاقة؟ أي من تلك المواد الغذائیة تزوِّ
ما دور الألیاف في نظامك الغذائي؟ج-

ما المقصود بمرض القلب التاجي؟2)
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تمرین
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