
 

 

  

من التعليم الاساسي 3السنة   

 إيقاظ علمي

ف   الأغَْذِيَةِ  مَصَادِرِ  تَعَرُّ  

1الدرس  :2المحور    



 

التَّغْذِيةَُ الْمِحْوَرُ:   
 

.مَصْدَرٌ حَيوََانيٌِّ  –مَصَادِرُ الأغَْذِيةَِ: مَصْدَرٌ نبَاَتيٌِّ  الْمَوْضُوعُ:  

فُ مَصَادِرِ الأغَْذِيةَِ  الْهَدَفُ: .تعََرُّ  
 

 أبَْحَثُ:
- . هَا حَيَوَانِيٌّ هَا مَصْدَر  هَا مِنْ مَصْدَرٍ نَبَاتِيٍّ وَأغَْذِيَةٍ أ خْرَى أ حِبُّ أ سَمِّي أغَْذِيَةً أ حِبُّ  

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

 الإجابة:

(، الْغِلَ  (، الْعَسَل  )مَصْدَرٌ حَيَوَانِيٌّ بْن  )مَصْدَرٌ حَيَوَانِيٌّ (أ حِبُّ الج  ل  )مَصْدَرٌ نَبَاتِيٌّ  

 

هَا  - شْتَرَيَاتِ الَّتِي تَقْتَنِيهَا أ مِّي ك لَّ شَهْرٍ أغَْذِيَةً مَصْدَر  .أذَْك ر  مِنْ بَيْنِ الْم  حَيَوَانِيٌّ  

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

 الإجابة:

ورت   ... –الْحَليِب   –اليَاغ  الْبَيْض   

 

 الِإشْكَالِيَّةُ:
هَا أكَْثَر فَائِ  هَا نَبَاتِيٌّ لِأنََّ ل  الأغَْذِيَةَ الَّتِي مَصْدَر  هَا: "أنََا يَا أ مِّي أ فَضِّ دَةً قَالَتْ نَادِيَة  لأ مِّ

لَ  سِوَاهَا".وَلَنْ آك   

 هَلْ ت وَافِق  نَادِيَةَ؟ عَلِّلْ جَوَابَكَ.

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

 الإجابة:

ةٍ  لَتْ لِأنََّه  لاكِْتِمَالِ الغِذَاءِ لاَ، لاَ أ وَافِق  نَادِيَةَ فِيمَا قَا يَّ ولِ عَلىَ وَجْبَةٍ صِحِّ ص  وَالْح 

تَوَازِنَةٍ  تَنَوِّ م  لَ غِذَاءً م  ه  حَيَوَانِيٌّ يَجِب  أنَْ نَأكْ  ولِ  عَ الْمَصَادِرِ مِنْه  نَبَاتِيٌّ وَبَعْض  ص  للْح 



 

 مِ سْ جِ الْ  ةَ مَ اوَ قَ م   نَّ إِ فَ  ةِ يَ ذِ غْ تَّ ي الْ فِ  صٍ قْ ن   يَّ أَ  وثِ د  ح   دَ نْ عِ عَلىَ بِنْيَةِ جِسْمٍ صِحِيٍّ فَ 

.ضِ رَ المَ  اض  رَ عْ أَ  ول  ط  تَ وَ  ةً يفَ عِ ضَ  ون  ك  تَ  اضِ رَ مْ للَ   

 

 أتَثَبََّتُ:
هَا طِيلةََ يَوْمٍ:  أذَْك ر  الأغَْذِيَةَ الَّتِي تَسْتَهْلكِ 

- ..................... : مِنْ مَصْدَرٍ نَبَاتِيٍّ  

- .................. : مِنْ مَصْدَرٍ حَيَوَانِيٍّ  

 

 الإجابة:

-  : بْزٌ مِنْ مَصْدَرٍ نَبَاتِيٍّ سْك سٍ. –عَصِيرٌ  –ت فَّاحٌ وَعِنَبٌ  –خ  ك   

-  : بْنٌ  –بَيْضٌ مِنْ مَصْدَرٍ حَيَوَانِيٍّ عَسَلٌ. –حَليِبٌ  –ج   

 

ل هَا؟ نَاتِ الْوَجْبَةِ التِّي ت فَضِّ كَوِّ  أذَْك ر  م 

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

 الإجابة:

لَ وَجْبَةَ غَدَاءٍ تَحْتَوِي عَلىَ: ل  تَنَاو   أ فَضِّ

ضَارٍ + غِللٍَ +  سْك سٍ + سَلطََةَ خ  عَصِيرٍ.ك   

 

ةِ الْوَاحِدَة؟ ع  الأغَْذِيَة  فيِ الْوَجْبَةِ الغِذَائِيَّ  لمَِاذَا تَتَنَوَّ

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

 الإجابة:

اقَةَ، تَوَازِنَةً وَت وَفِّرَ لَنَا الْطَّ ةِ الْوَاحِدَة كَيْ تَك ونَ م  ع  الأغَْذِيَة  فِي الْوَجْبَةِ الغِذَائِيَّ  تَتَنَوَّ

لْجِسْمِ وَالْوِقَايَةِ.بِنَاءَ ا  

 



 

 أطَُبِّقُ:
ورَةَ وَأ صَنِّف  الأغَْذِيَةَ. ل  الصُّ  أتََأمََّ

 

 

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

 الإجابة:

 

 غِذَاءٌ حَيَوَانيِ   غِذَاءٌ نَبَاتيِ  
 الْغِللَ  

... بْز   الْخ 
بْدَةٌ   ز 
 حَليِبٌ 
بْنٌ   ج 
 بَيْضٌ 

جَاجِ   طَبَق  الْدَّ
 

تَعْمِيرَ الْجَدْوَلِ.أ تِمُّ   

 الغِذَاءُ  مَصْدَرُهُ  وَظِيفَتُهُ 
وَّ الْجِسْمِ  بْنٌ  ............ ي حَقِّق  ن م   ج 

 ............ نَبَاتِيٌّ  يَقِي الجِسْمَ مِنَ الأمَْرَاضِ 
اقَةَ للْجِسْمِ   زَيْتٌ  ............ ي وَفِّر  الطَّ

 



 

 الإجابة:

 الغِذَاءُ  مَصْدَرُهُ  وَظِيفَتُهُ 
وَّ الْجِسْمِ  بْنٌ  حَيَوَانِيٌّ  ي حَقِّق  ن م   ج 

ضَر نَبَاتِيٌّ  يَقِي الجِسْمَ مِنَ الأمَْرَاضِ   الغِللَ  وَالْخ 
اقَةَ للْجِسْمِ   زَيْتٌ  نَبَاتِيٌّ  ي وَفِّر  الطَّ

 

تَوَازِنَةً.يَسْتَفِيد  جِسْم  الإنِْسَانِ عِنْدَمَا تَك ون  الْوَجْبَة  الْغِذَائِيَّة   - م   

تَوَازِنَتَيْنِ. اسِي وَجْبَتَيْنِ م   أقَْتَرِح  عَلىَ ك رَّ

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

 الإجابة:

بَاحِ:  - ورِ الصَّ بْزٌ، زَيْتٌ، حَليِبٌ، عَسَلٌ.وَجْبَةَ فَط  بْنٌ، خ  بَيْضٌ، ج   

بْزٍ، سَلطَة، غِلَ وَجْبَةَ الْغَدَاءِ:  - زْ، قِطْعَةَ لحَْمٍ، خ  لٍ.أرَ   

 

 أعَْلمَُ:
 

فْلُ فيِ اليَوْمِ وَتَكْمُنُ فَائدَِتُهُ فِي  ةٍ يَتَنَاوَلهَُا الطِّ لُ وَجْبَةٍ أسََاسِيَّ بَاحِ هُوَ أوََّ فَطُورُ الصَّ

لْمِيذِ. هْنِيِّ للتِّ شَاطِ الْبَدَنِيِّ وَالذِّ اقَةِ لضَِمَانِ النَّ  تَوْفِيرِ الطَّ

فْلُ مِنْ  نَ الطِّ يَجِبُ أنَْ يَكُونَ الْغَدَاءُ مُتَوَازِنًا وَغَيْرَ دَسِمٍ وَسَهْلَ الهَضْمِ حَتَّى يَتَمَكَّ

ةِ بِكُلِّ نَشَاطٍ وَانْتِبَاهٍ.  مُتَابَعَةِ دُرُوسِ الفَتْرَةِ الْمَسَائِيَّ

الثَِةُ، يَجِبُ أنَْ تَكُونَ مُتَوَازِنَةً أيَْ أَ نْ تَتَوَفَّرَ فِيهَا  ةُ الثَّ ئِيسِيَّ الْعَشَاءُ هُوَ الْوَجْبَةُ الرَّ

 أغَْذِيَةٌ مِنَ الْمَجْمُوعَاتِ الثَّلاثَِ.

            

 

 

 

 


