
01

الثقافة العلمية

ال�أدبي والتكنولوجي

الفترةُ الثاّلثة

١٢

جميع حقوق الطبع محفوظة ©

 moehe.gov.ps  |  mohe.pna.ps  |   mohe.ps

 .com/MinistryOfEducationWzartAltrbytWalt lym

 +970-2-2983280 هاتف |  +970-2-2983250 فاكس

حي المـاصيــون،  شــارع الـمـعـاهــد

ص. ب 719 – رام الله – فلسطين

 pcdc.edu.ps |  pcdc.mohe@gmail.com



02

المحتويات

يتوقــع مــن الطلبــة بعــد دراســتهم هــذه الوحــدة المتمازجــة والتفاعــل مــع اأنشــطتها 

اأن يكونــوا قادريــن علــى تطبيــق مفاهيــم متعلقــة بالتغذيــة مــن خــلال تحقيــق ال�آتــي::

1- تبني موقف من المضافات الغذائية، ومن العادات الغذائية الضارة، وال�أغذية المعدلة وراثياً.

2- توظيف المعرفة الغذائية في اتباع برنامجاً عذائياً متوازناً.

الوحدة الثالثة: تطبيقات التقانة الحيوية وغذاؤنا صحتنا

        الفصل ال�أول: تطبيقات التقانة الحيوية                                               1

٧ الفصل الثاني: العناصر الغذائية   

1٤ الفصل الثالث: الطاقة وال�حتياجات الغذائية اليومية   

1٨ الفصل الرابع: المضافات الغذائية   

اأسئلة الوحدة:                                                                 2٣   
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تطبيقات التقانة الحيوية Applications of Biotechnologyالفصل ال�أول

نســان التقانــة الحيويــة منــذ القــدم فــي صناعــة الخبــز والجبــن والكحــول وســواها مــن اأســاليب التخميــر، ويعــود  وظــف ال�إ

عصــر التقانــة الحيويــة ال�أول اإلــى الســومريين والبابلييــن عندمــا اســتخدموا الخميــرة فــي صناعــة الخبــز والكحــول. ومــع 

ــام 199٧  ــي ع ــة، وف ــة والهندســة الوراثي ــاء الجزيئي ــة وال�أحي ــم الوراث ــي عل ــر ف ــور كبي ــرن العشــرين حــدث تط ــة الق بداي

نجحــت محــاول�ت استنســاخ النعجــة دوللــي عــن طريــق اإدمــاج نــواة خليــة جســدية مــن ضــرع )ثــدي( نعجــة فنلنديــة 

فى بويضة منزوعة النواة ماأخوذة من نعجة اأسكتلندية.

الفصــل  هــذا  دراســتهم  بعــد  الطلبــة  مــن  يتوقــع 
والتفاعــل مــع اأنشــطته اأن يكونــوا قادريــن علــى تطبيــق 
مفاهيــم الميكانيــكا فــي حــل مســائل تتعلــق بالكميــات 
خــلال  مــن  المختلفــة  باأنواعهــا  والحركــة  المتجهــة 

ــي:: ــق ال�آت تحقي

خصاب الصناعي.  1- تتبع مراحل عملية ال�إ

2- بيان استخدامات التقانة الحيوية في مجال الصناعة.

٣- اإعطاء اأمثلة لمنتجات استخدم فيها التعديل الوراثي.

٤- تعداد ثل�ثة من المخاطر المحتملة لل�أغذية المعدلة وراثياً.

   كيف يمكن اإنتاج عنب بطعم المانجا؟ 

تســتند التقانــة الحيويــة اأساســاً اإلــى علــم ال�أحيــاء وخاصــة ال�أحيــاء الجزيئيــة؛ وتهــدف اإلــى توظيــف الهندســة الوراثيــة فــي 

الطــب والصناعــة والزراعــة والمجــال�ت ال�أخــرى، وفيمــا ياأتــي بعــض المجــال�ت التــي اســتخدمت فيهــا التقانــة الحيويــة.

1 مجال الطب والصيدلة:  1  ٣

تمكّننــا التقانــة الحيويــة مــن تصنيــع العقاقيــر والمــواد الكيميائيــة الصناعيــة بطريقــة اأقــل كلفــة، وبقــدر اأقــل مــن التلــوث 

مقارنــة بالطــرق التقليديــة، كمــا تمضــي اإمكاناتهــا اإلــى مــدى اأبعــد مــن ذلــك، فهــي تبشــرنا اأيضــاً بمجموعــة مــن 

ــة فــي المســتقبل، ومــن التطبيقــات فــي هــذا المجــال مــا ياأتــي: ــي ســتكون جلي ــدة الت ــة الجدي المنتجــات الحيوي

اأ ـ اإنتاج هرمون ال�أنسولين باستخدام التقانة الحيوية 

يعمل هرمون ال�أنسولين الذي تنتجه خل�يا البنكرياس على تنظيم نسبة السكر في الدم، وعند نقصه يصاب 
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أنســولين مــن بنكريــاس البقــر  نســان بمــرض الســكري، ولمعالجــة مــرض الســكري كان يتــم الحصــول علــى ال� ال�إ

بكميــات قليلــة وبطــرق معقــدة، وذات تكلفــة عاليــة؛ مــا دفــع العلمــاء للبحــث عــن طــرق جديــدة مــن خــل�ل الهندســة 

نســان، ويحضــر مقطــع مــن DNA المحتــوي علــى جيــن  الوراثيــة، وفيهــا يتــم اأخــذ خل�يــا مــن غــدة البنكريــاس فــي ال�إ

أنســولين الموجــود فــي البنكريــاس، ويتــم ال�ســتفادة مــن البكتيريــا التــي تحتــوي علــى البل�زميــدات، حيــث يتم اســتخراج  ال�

بل�زميــد مــن خليــة بكتيريــة، ويقطــع فــي مــكان معيــن، ثــم يضــاف اإليــه مقطــع الـــ DNA  المحضــر مــن البنكريــاس، 

ويعــاد اإدخالــه اإلــى البكتيريــا؛ ممــا يــؤدي اإلــى تكاثرهــا مــع مقاطــع  الـــ DNA المدمجــة. ولســرعة تكاثــر البكتيريــا اأمكــن 

أنســولين بكميــات تجاريــة. اإنتــاج ال�

3 – ٢نشاط

اكتب تقريراً تتحدث فيه عن مرض السكري في فلسطين، من حيث اأنواعه ومسبباته، واقترح اأفكاراً للحد من انتشاره.

In Vitro Fertilization (IVF) (اأطفال ال�أنابيب) خصاب الصناعي ب ـ ال�إ

خصــاب خــارج الجســم  خصــاب الصناعــي ســنة 19٧٨ عندمــا نجحــت عمليّــة ال�إ كان اأول اإنجــاز علمــي فــي مجــال ال�إ

خصــاب الصناعــي بيــن الحيــوان المنــوي للــزوج  لســيدة بريطانيــة، كانــت نتيجتهــا ميــل�د طفلــة ســليمة؛ وتتــم عمليــة ال�إ

أنابيــب المخبريــة، وفيهــا يحصــل تدخــل طبــي لتمكيــن الحيــوان المنــوي مــن ال�ندمــاج مــع  والبويضــة للزوجــة داخــل ال�

نتــاج بويضــة مخصبــة وبعــد انقســامها عــدة مــرات توضــع فــي رحــم الزوجــة، حتــى يســتكمل الحمــل طبيعيــاً  البويضــة، ل�إ

فــي الرحــم الشــكل )٣ - 5(. 

ذا اأعيــدت بويضــة  خصــاب الصناعــي علــى عــدد البويضــات المخصبــة المعــادة اإلــى الرحــم، فــاإ تعتمــد نســبة نجــاح ال�إ

ــل�ث  ــا ث ــا بويضتيــن، وترتفــع اإلــى ٣0% اإذا اأعدن ــد اإلــى 2٣% اإذا اأعدن ــة واحــدة تكــون النســبة حوالــي 15%، وتزي مخصب

ــر مــن ذلــك. فللحصــول علــى اأفضــل النتائــج نعيــد ثــل�ث بويضــات مخصبــة  بويضــات. ول� ترتفــع نســبة ال�نغــراس ل�أكث

خصــاب الصناعــي مــع تقــدم عمــر الزوجــة. وقــد تســتفيد عــدة حال�ت  داخــل تجويــف الرحــم، وتقــل فرصــة نجــاح عمليــة ال�إ

نجــاب مــن هــذه التقنيــة، مثــل: حــال�ت انســداد فــي قنــاة فالــوب، والعقــم ل�أســباب غيــر معروفــة، وعــدم  مرضيــة غيــر قابلــة لل�إ

نجــاب التــي تخــص الــزوج مثــل: ضعــف الحيوانــات المنويــة، اأو قلــة عددهــا. انتظــام التبويــض، ومشــكل�ت ال�إ

خصاب الصناعي الشكل )٣ - 5( مراحل عملية ال�إ

خصاب: مراحل عملية ال�إ
بويضات ناضجة غير مخصبة.

سحب بويضات ناضجة.
تخصيب البويضة في اأنبوب اإختبار.

بويضة مخصبة.
اإنقسام البويضة المخصبة.

ستكمال   الحمل طبيعياً. وضع البويضة المخصبة في الرحم ل�إ



0٣

أنثــى البالغــة قــادرة علــى اإنتــاج   يظهــر فــي الشــكل )٣-5( وجــود عــدد مــن البويضــات الناضجــة، علمــاً اأن ال�

بويضــة واحــدة ناضجــة شــهرياً، كيــف يمكنــك تفســير ذلــك. 

DNA Profiling        ج ـ البصمة الوراثية

اكتشــف عالــم الوراثــة »األيــك جيفريــز« )Alec Jeffrreys( البصمــة الوراثيــة فــي عــام 19٨٤، حيــث اأوضــح اأن  الـــ 

ــزة لــكل فــرد، ول� يمكــن اأن تتشــابه تلــك التتابعــات بيــن شــخصين اإل� فــي حــال�ت  )DNA( يتكــرر فــي تتابعــات مميِّ

التوائــم المتطابقــة فقــط، ويمكــن الحصــول علــى البصمــة الوراثيــة مــن ال�أجــزاء التــي تحتــوي علــى خل�يــا الجســم 

ــي. ــد، والعظــام، وجــذور الشــعر، واللعــاب، والمخــاط، والمن ــدم، والجل ــل ال نســاني، مث ال�إ

واأصبحت شعرة من جسم الجاني سقطت في مسرح الجريمة 
ثبات المهمة والحاسمة، في ظل استخدام البصمة  اأحد اأدلة ال�إ
الوراثية، ويمكن اأيضاً من خل�ل البصمة الوراثية التعرف على 
جثة مشوهة، اأو محروقة، اأو رفات )عظام(، اأو اإثبات نسب 
يرث  الشخص  اأن  قاعدة  على  اأمه،  اأو  أبيه  ل� معين  شخص 
نصف كروموسوماته من اأبيه والنصف ال�آخر من اأمه، وبمقارنة 
يتم  الشخص  جسم  خل�يا  في  الموجودة  الجينية  التتابعات 
تتابعات  يوضح  الذي   )6-٣( الشكل  ل�حظ  نسبه.  تحديد 
ثل�ثة  اأجسام  من  بعينة  ومقارنتها  الجريمة،  مسرح  من  عينة 

مشتبهين، حدد اأياً من المشتبهين الثل�ثة صاحب العينة.

1ـ ابحث في ميزات اإثبات النسب بواسطة مجموعات الدم )ABO( والبصمة الوراثية مبيناً الفرق بينهما.   :
2ـ ابحــث فــي دور البصمــة الوراثيــة فــي التعــرف علــى رفــات الشــهداء المحتجــزة مــن قبــل ال�حتــل�ل   

أرقــام. ال� مقابــر  فــي 

المشتبه
الثالث

المشتبه
الثاني

المشتبه
ال�أول

عينة من

مسرح الجريمة

الشكل )٣-6( تتابعات البصمة الوراثية لثل�ثة مشتبهين بجريمة
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2  مجال البيئة  1  ٣

للتقانة الحيوية دور في تقليص تلوث التربة بالمواد الكيميائية، واستخدام النباتات لمكافحة التلوث بالمعادن الثقيلة، 

ومراقبة البيئة ل�كتشاف الملوثات، والتخلص من النفايات السامة بطرق اآمنه وفاعلة. ومن جهة اأخرى فاإن التقانة الحيوية 

نتاج مواد بل�ستيكية جديدة قابلة للتحلل البيولوجي. مؤهلة ل�إ

٣  مجال الصناعة  1  ٣

استطاعت التقانة الحيوية تحويل عدد من النباتات اإلى مصانع صغيرة للحصول على مصادر جديدة للمواد الخام الل�زمة 

التقانة  منتجات  وتمتاز  وغيرها.  والمنظفات،  الل�صقة،  والمواد  الصناعية،  ألياف  وال� والدهانات،  البل�ستيك،  لصناعة 

أنها قابلة للتحلل البيولوجي ومصادرها متجددة.  الحيوية باأنها صديقة للبيئة، ل�

٤  مجال الزراعة  1  ٣

 Culture( نتاج النباتي والحيواني، من خل�ل تحسين السل�ل�ت وزراعة ال�أنسجة تسهم التقانة الحيوية في المجال الزراعي في زيادة ال�إ

Tissue(. ويقصد بزراعة ال�أنسجة تنمية ال�أنسجة اأو الخل�يا وزراعتها بمعزل عن الكائن الحي، وذلك في بيئات نمو مناسبة مثل ال�آجار. 

وتتم من خل�ل وضع جزء من النبات، قد يكون من البذرة اأو الجذر اأو الساق اأو ال�أوراق في بيئة مغذية ومناسبة، فمثل�ً يتم اأخذ قطعة 

صغيرة اأو خلية واحدة من نبات معين، ثم توضع في اأنبوب يحتوي على بيئة غذائية مناسبة، فتاأخذ الخل�يا في ال�نقسام، وتنتج 

كتلة من الخل�يا، تنقل اإلى اأنبوب اختبار اآخر يحوي بيئة غذائية مناسبة، فتنمو الكتلة مكونة نباتاً كامل�ً، ثم ينقل اإلى التربة.

3 – 3نشاط

1. قم بزيارة اأحد المشاتل اأو كليات الزراعة، واكتب تقريراً عن استخدام تقنية زراعة ال�أنسجة النباتية واأهميتها.

2. ابحث في تطبيق تقنية زراعة ال�أنسجة الحيوانية ودورها في المجال الطبي.

5   مجال الغذاء   1  ٣

ــن  ــا بي ــة م ــن الموضوعــات الجدلي ــاً م ــة وراثي ــة المعدل ــد ال�أغذي تع

معــارض ومؤيــد، وقــد غطــت موضوعاتهــا معظــم النشــرات الصحفيــة 

أبحــاث والدراســات  آونــة ال�أخيــرة، حيــث تشــير ال� والعلميــة فــي ال�

الحديثــة اإلــى تاأثيــرات وعواقــب الهندســة الوراثيــة علــى ال�أغذيــة؛ لــذا 

تصــدرت اهتمامــات النــاس وشــكوكهم، وقــد تزايــدت المطالــب 

أبحــاث والدراســات للتاأكــد مــن ســل�مة اســتخدام هــذه  ــف ال� بتكثي

ال�أغذية، ومطالبات اأخرى باإنشاء نظم واإجراءات جديدة لتقنين التعامل مع ال�أغذية المعدلة وراثياً. 
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نســان منــذ القــدم تحســين كميــة المنتجــات الغذائيــة ونوعيتهــا، عبــر اإنتــاج ســل�ل�ت مــن النبــات والحيوانــات  حــاول ال�إ

بطريقــة ال�نتخــاب الطبيعــي، ووصــل فــي هــذا العصــر اإلــى اإمكانيــات خياليــة مــن خــل�ل اإدخــال جينــات مســؤولة عــن 

صفــة وراثيــة معينــة لكائــن حــي؛ وذلــك بتقنيــات تعديــل خاصــة ،يتــم فيهــا اســتخراج هــذه الجينــات مــن كائــن حــي اآخــر؛ 

بهــدف اإنتــاج محصــول يتمتــع بخصائــص ويتميــز بصفــات وراثيــة جديــدة، مثــل: مقاومــة الظــروف البيئيــة غيــر المل�ئمــة، 

اأو تغييــر مكونــات البروتيــن، اأو تحســين جــودة ثمــار النبــات، اأو زيــادة كميــة البيــض اأو الصــوف فــي الحيــوان، وقــد اأمكــن 

نتــاج، وتتحمــل وقتــا طويــل�ً قبــل اأن تتلــف، وكذلــك اإنتــاج ذرة بقيمــة غذائيــة كبيــرة، ول�  اإنتــاج بنــدورة تمتــاز بغــزارة ال�إ

نتاج المزيد من النباتات والحيوانات بمواصفات عالية.  تزال ال�أبحاث جارية ل�إ

نسان المخاطر المحتملة للاأغذية المعدلة وراثياً على صحة ال�إ

لدى كثير من العلماء مخاوف من استخدام هذه ال�أغذية، ويمكن تلخيصها في ال�آتي:

ال�أغذيــة المعدلــة وراثيــاً تصبــح ناقلــة لجينــات دخيلــة حملتهــا مــن اأنــواع غريبــة عنهــا، تتوفــر لهــا فرصــة ال�نتقــال - 1

اإلــى الخل�يــا البشــرية وال�ندمــاج معهــا؛ ممــا قــد يســبب تاأثيــرات ســرطانية.

اإثارة الحساسية بنقل الجينات من ال�أغذية المثيرة للحساسية، مثل اأحد اأنواع فول الصويا المعدل وراثياً.- 2

أمينــي التريبتوفــان الــذي يُعــدّ مســكناً طبيعيــاً وعقــاراً منومــاً مــن خــل�ل بعــض ال�أغذيــة المعدلــة - ٣ انتقــال الحمــض ال�

وراثيــاً اإلــى بعــض ال�أشــخاص، ممــا قــد يســبب تلــف ال�أجهــزة العصبيــة.

نمــو غيــر طبيعــي واأضــرار فــي اأعضــاء رئيســة فــي الجســم مثــل الكليتيــن والطحــال عنــد تنــاول بعــض اأنــواع البطاطــا - ٤

ــة وراثياً. المعدل

٧  التعديل الوراثي   2  ٣

تتم عملية التعديل الوراثي من خل�ل نقل جين كائن حي يمتاز بصفة مرغوبة من الصفات المذكورة سابقاً اإلى كائن 

حي اآخر، بعد اأن يتم تكثيره باستخدام البكتيريا، ومن ثم نقل هذا الجين بواسطة تقنيات حديثة اأبرزها الحقن المجهري 

)Micro Injection(، اأو من خل�ل استخدام مركبات كيميائية قادرة على الوصول اإلى كروموسوم الخل�يا المستهدفة 

مثل مركبات فوسفات الكالسيوم، اأو من خل�ل استخدام فيروسات محايدة ل� تسبب مرضاً للكائن المستهدف.

وللتعرف على عمليات التعديل لبعض اأنواع الطعام، والخصائص المتنوعة لل�أغذية المعدلة وراثياً. انظر اإلى الجدول )٣ - 1(.

الجدول )٣ - 1( عمليات التعديل لبعض اأنواع الطعام
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التعديل الوراثي والخصائص الجديدة الطعام 

اإدخال جينات مقاومة لمبيدات ال�أعشاب ماأخوذة من البكتيريا.  فول الصويا

اإضافة الجينات المسؤولة عن اإنتاج اأنزيم تاأخير تليين الفاكهة بعد القطاف. البندورة

أميلوز.  اإضافة الجين المسؤول عن صناعة حبيبات النشا، والجين المسؤول عن اأنزيم صناعة سكر ال� البطاطا

اإدخــال ثل�ثــة جينــات جديــدة، اثنــان من النرجس والثالــث مــن البكتيريــا؛ ليصبــح قــادراً علــى اإنتــاج 

كميــات عاليــة مــن فيتاميــن )اأ(.
أرز الذهبي  ال�

اأسئلة الفصل ال�أول
جابة الصحيحة للاأسئلة ال�آتية: ١: ضع دائرة حول رمز ال�إ

١ ما الذي ينظم نسبة السكر في الدم؟ 
د. الببسين ج. الثايروكسين  ب. ال�أنسولين  أدرينالين     اأ. ال�

خصاب الصناعي؟  ٢  اأين يتم تلقيح البويضة في ال�إ
د. في وعاء خارج الرحم    ج. في المبيض  ب. في الرحم     اأ. في قناة فالوب 

أبناء؟ ٣  ما العامل الحاسم في اإثبات نسب ال�
د. بصمة العين صبع  ج. بصمة ال�إ ب. البصمة الوراثية     اأ. نوع الدم 

أميني التريبتوفان؟ ٤  ما الجهاز الذي يتلفه الحامض ال�
د. البولي ج. التنفسي  ب. الهضمي     اأ. العصبي 

٥  اأين تقع البل�زميدات؟ 
نسان    ب. في كروموسوم ال�إ    اأ. في كروموسوم البكتيريا  

نسان د. خارج كروموسوم ال�إ   ج. خارج كروموسوم البكتيريا 

٢: عدد ثلاثة من مخاطر ال�أغذية المعدلة وراثياً.

٣: وضح المقصود بالتعديل الجيني.
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العناصر الغذائية                The Nutrients الفصل الثاني 

نســان مــا يحتاجــه مــن العناصــر الل�زمــة عــن طريــق الغــذاء، الــذي يحتــوي علــى كثيــر مــن المكونــات  ياأخــذ ال�إ

الضروريــة، فمــا العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا الجســم؟ وكيــف نختــار الغــذاء المناســب مــن حيــث كميتــه ونوعيتــه؟

 يتوقع من الطلبة بعد دراستهم هذا الفصل والتفاعل مع اأنشطته اأن يكونوا قادرين على تطبيق مفاهيم العناصر
الغذائية من خلال تحقيق ال�آتي:

1- التعرف على تركيب المواد الكربوهيدراتية عملياً. 

2- تصنيف المواد الكربوهيدراتية في مخطط.

٣- التعرف على المواد الدهنية واأهميتها عملياً.

٤- توضيح بعض خواص المواد الدهنية عملياً.

5- التعرف على المواد البروتينية وتركيبها عملياً.

6- تحديد وظائف بعض اأنواع الفيتامينات ومصادرها في جدول.

٧- التعرف على ال�أمل�ح المعدنية واأهميتها في جدول.

نسان عملياً. ٨- بيان اأهمية الماء لصحة ال�إ

البروتيناتالكربوهيدات
الدهنيات

الفيتامينات الماءال�أمل�ح المعدنية

كيف يمكن التحكم بكتلة جسمك؟    

ما عل�قة الغذاء بالصحة؟   
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العناصر الغذائية
تصنف المواد الغذائية في ستة عناصر رئيسة:

(Carbohydrates) ١ ـ الكربوهيدرات

تتركــب الكربوهيــدرات مــن ذرات كربــون وهيدروجيــن واأكســجين، وتعتبــر المصــدر الرئيــس والمباشــر لتزويــد الجســم 

بالطاقــة، وتشــتمل علــى الســكريات المختلفــة والنشــا والســيليولوز، التــي يتــم تحويلهــا مــن خــل�ل الجهــاز الهضمــي اإلــى 

نســان هضمــه وتعــد الكربوهيــدرات مــن اأغذيــة الطاقــة  ســكريات اأحاديــة باســتثناء الســيليولوز الــذي ل� يســتطيع جســم ال�إ

وفقــاً لتصنيــف المجموعــات الغذائيــة حســب وظيفتهــا، وفيمــا ياأتــي اســتعراض ل�أهــم اأصنــاف الكربوهيــدرات.

اأول�ً: السكريات

أنواع ما ياأتي: هناك عدة اأنواع من السكريات تبعاً لعدد الوحدات التي تتكون منها، ومن هذه ال�

 اأ- الســكريات البســيطة (ال�أحاديــة): وهــي اأبســط اأنــواع الســكريات ول� تحتــاج اإلــى هضــم قبــل امتصاصهــا، 

فيتــم امتصاصهــا مباشــرة كمــا هــي، ومنهــا الغلوكــوز، والفركتــوز، والغل�كتــوز )الشــكل ٤-1(.

الغل�كتوز الفركتوز      الغلوكوز       

الشكل )٤-1(: مصادر السكريات ال�أحادية

اأنواعها  ومن  ال�أحادية،  السكريات  من  جزيئين  اتحاد  من  الثنائية  السكريات  تتكون  الثنائية:  السكريات   _ ب 

السكروز الذي يوجد عادة في قصب السكر والشمندر والفواكه، ويتكون من اتحاد سكر الغلوكوز مع الفركتوز، وهو 

السكر الذي نستخدمه في البيوت، ومن خصائصه اأنه شديد الحل�وة، ويذوب بسهولة في الماء، وكذلك سكر الل�كتوز 

الموجود في الحليب، ويتكون من اتحاد الغلوكوز مع الغل�كتوز، وهو اأقل حل�وة من السكروز، اأما النوع الثالث فهو 

سكر المالتوز، الذي يتكون من اتحاد جزيئين من سكر الغلوكوز.

ثانياً: النشا

يتكــون النشــا مــن اتحــاد عــدد كبيــر مــن الســكريات 

النشــا  مــن  عديــدة  اأنــواع  وهنــاك  الثنائيــة،  اأو  ال�أحاديــة 
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تختلــف باختــل�ف عــدد وحــدات الســكر المكونــة لهــا وطريقــة ترابطهــا، وبعــض هــذه النشــويات غيــر قابلــة للذوبــان فــي 

المــاء؛ لــذا ل� يســتصاغ مضغهــا وهــي نيئــة؛ فيتــم تعريضهــا للحــرارة لتصبــح اأكثــر قابليــة للهضــم، ومــن مصــادر النشــا 

القمــح والبطاطــا والــذرة.

ثالثاً: السيليولوز

يتكــون مــن عــدة اآل�ف مــن جزيئــات الغلوكــوز متحــدة 

نســان  بعضهــا مــع بعــض، ول� يســتطيع الجهــاز الهضمي لل�إ

ــات  ــي الحيوان ــزة الهضــم ف ــا تســتطيع اأجه ــا، بينم هضمه

المجتــرة ذلــك. 

 

آتية:  ناقش السلوكيات ال�

1- تناول المواد الغذائية الغنية بالسيليولوز لتخفيف الوزن.      

2- تقشير التفاح قبل تناوله.     

٣- كان اأجدادنا ينتجون النشا من القمح.   

(Lipids) ٢ ـ الدهنيات

ــة التــي تمــد الجســم  تعــد الدهنيــات مــن المــواد الغذائي

بالطاقــة )مغذيــات الطاقــة(، وتدخــل فــي بنــاء ال�أغشــية 

الخلويــة وبعــض الهرمونــات وتعمــل علــى حمــل الفيتامينات 

ــة  ــزود الجســم بالحمــوض الدهني ــي الدهــون، وت ــة ف الذائب

الل�زمــة لنمــوه، وتكــون طبقــة عازلــة تحــت الجلــد تســاعد 

ــاة  ــذا فهــي اأساســية للحي ــظ حــرارة الجســم.، ل ــى حف عل

والصحــة الجيــدة، وقــد تكــون الدهنيــات ســائلة علــى 

درجات الحرارة العادية وتدعى في هذه الحالة بالزيوت، وقد تكون صلبة وتدعى بالدهون. وللدهنيات مصدران هما: 

١ ـ المصادر الحيوانية: مثل الحليب، والزبدة، وصفار البيض، ودهن اللحوم.

٢ ـ المصادر النباتية: مثل الزيتون، والذرة، والفول السوداني )الفستق(، والسمسم، والجوز،...اإلخ.
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(Proteins) 3 ـ البروتينات

تعــد البروتينــات مــن المركبــات العضويــة التــي تعمــل علــى بنــاء خل�يــا الجســم وتعويــض التالــف منهــا )اأغذيــة البنــاء(، 

أنزيمــات، وتعتبــر البروتينــات  وهــي المكــون العضــوي الرئيــس ل�أنســجة الجســم، كمــا تدخــل فــي تركيــب الهرمونــات وال�

أمــراض، اإضافــة لذلــك تعــدّ البروتينــات مصــدراً احتياطيــاً للطاقــة،  الرئيــس لل�أجســام المضــادة التــي تحمــي الجســم مــن ال�

يســتعملها الجســم فــي حالــة نفــاد الكربوهيــدرات والدهــون منــه. وتتكــون البروتينــات مــن اتحــاد عــدد مــن الحمــوض 

أمينيــة المختلفــة التــي يفــوق عددهــا عشــرين حمضاً،  ال�

منهــا مــا هــو اأساســي ل� يســتطيع الجســم تكوينــه، 

ومنها ما هو غير اأساسي يستطيع الجسم تكوينه.

     يتعــرض المضربــون عــن الطعــام فــي ســجون ال�حتــل�ل الصهيونــي والذيــن يعانــون مــن مجاعــات اإلــى هــزال 

ونحــول فــي اأجســامهم، ناقــش ذلــك.

(Vitamins) 4 ـ الفيتامينات

ــات  ــم عملي ــة مهمتهــا تنظي ــات عضوي ــات مركب تعــد الفيتامين

أيــض فــي الجســم، ول� تــزوده بالطاقــة، فهــي )اأغذيــة وقايــة(،  ال�

وتعتمــد قــدرة الجســم علــى ال�ســتفادة مــن الكربوهيــدرات 

مــن  كافيــة  كميــات  توافــر  علــى  والدهنيــات  والبروتينــات 

الفيتامينــات، فهــي ضروريــة للنمــو الطبيعــي والعمليــات الحيويــة 

بقــاء علــى الحيــاة. يتــزود الجســم بالفيتامينــات عــن  الل�زمــة لل�إ

طريــق الطعــام اأو مــن مصــادر اأخــرى، فالجســم ل� يســتطيع 

تصنيعهــا بكميــات كافيــة، ويــؤدي النقــص اأو عــدم التــوازن فــي 

الغــذاء لفتــرات طويلــة اإلــى نقــص الفيتامينــات فــي الجســم، ويحتــاج الجســم الفيتامينــات بكميــات قليلــة، وتــزداد الحاجــة 

ــن: ــى مجموعتي ــات اإل رضــاع. وتقســم الفيتامين ــرات النمــو والحمــل وال�إ ــي فت ــا ف اإليه
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المجموعــة ال�أولــى: مجموعــة الفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون، وتشــمل فيتامينــات )اأ، د، هـــ، ك( كمــا هــو 

موضــح في الجــدول )٤-2(.

الجدول )٤- 2(: فيتامينات قابلة للذوبان في الدهون: وظائفها ومصادرها

من مصادرهمن وظائفه الفيتامين

)A( مهم للحفاظ على سل�مة ال�أغشية المخاطية في ال�أنف فيتامين اأ
صابة بالعشى الليلي، وسل�مة البشرة. والعين، ويقي من ال�إ

الكبد، القمح، الجزر.

)D( يساعد على امتصاص الكالسيوم، ويحمي من الكساح ولين فيتامين د
العظام.

زيت السمك، التعرض ل�أشعة 
الشمس.

)E( الكبد، البيض، زيت الصويا، يساعد في اإنتاج الهرمونات الجنسية.فيتامين هـ
زيت بذرة القطن.

)K( الزيوت النباتية، اأوراق يساعد في عملية تخثر الدم والتئام الجروح.فيتامين ك
الخضراوات الخضراء.

 

المجموعــة الثانيــة: مجموعــة الفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي المــاء، مثــل )ج، ب12، حمــض الفوليــك( كمــا هــو 

موضــح فــي الجــدول )٤-٣(.

الجدول )٤-٣(:فيتامينات قابلة للذوبان في الماء، وظائفها ومصادرها

من مصادرهمن وظائفهالفيتامين

)C( ينشط الشهية، ويساعد على امتصاص الحديد، فيتامين ج
سقربوط. ومانع لمرض ال�إ

الحمضيات، والفراولة، 
والخضار الورقية.

)B 12( 12 مهم لل�أيض، ويساعد على تكون خل�يا الدم فيتامين ب
الحمراء، والحفاظ على صحة الجهاز العصبي.

اللحوم الحمراء، الكبد

)Folic Acid(  حمض الفوليك
فيتامين ب 9

الكبد، واللحوم، والبقولياتيساعد على بناء خل�يا الدم الحمراء

 

 (Minerals) 5 ـ ال�أملاح المعدنية

تظهر اأهمية ال�أمل�ح المعدنية في الحفاظ على توازن سوائل الجسم وتكوين الدم والعظام، والمحافظة على نشاط 

ال�أعصاب، وقيام الغدد بوظيفتها؛ لذا تعد من اأغذية الوقاية، ويكون هناك توازن داخلي بين نسب هذه ال�أمل�ح ، واأي 

صابة بال�أمراض. خلل في هذا التوازن ينتج عنه ال�إ
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الجدول )4-4( بعض العناصر المعدنية، وظيفتها ومصادرها.

من مصادرهمن وظائفهالعنصر

)Ca( الحليب، والخضراوات الورقية مثل السبانخ.يدخل في تركيب العظام وال�أسنان.الكالسيوم

)P( يدخل في تركيب العظام، والحموض الفسفور

النووية، ومركبات الطاقة.

اللحوم الحمراء، وصفار البيض.

)Mg( يلزم في عملية التنفس الخلوي، تنظيم المغنيسيوم

انقباض وانبساط العضل�ت

اللوبيا الخضراء، واللوز.

)Fe( اللحوم الحمراء، والكبد، والبقوليات، والخضراوات يدخل في تركيب الهيموجلوبينالحديد

الورقية مثل الملوخية

)I( السمك والبيضيعمل على تنظيم عمل الغدة الدرقية.اليود

كثار من تناول ال�أغذية الغنيّة بالكالسيوم كالحليب. - تنصح المراأة الحامل بال�إ  

-  قامت وزارة التربية والتعليم الفلسطينية بتوزيع اأغذية مدعمة بال�أمل�ح المعدنية والفيتامينات على    

طلبة المدارس. 

(Water) 6 ـ الماء
نســان، ويوجــد   يعــد المــاء مــن المــواد ال�أساســية لحيــاة الكائنــات الحيــة، ويشــكل مــا يقــارب ثلثــي كتلــة جســم ال�إ

نســان 10 % مــن المــاء فــي جســمه يشــكل خطــراً علــى حياتــه، واإذا  فــي جميــع خل�يــا الجســم وســوائله، واإن فقــدان ال�إ

وصلــت النســبة اإلــى 20% فــاإن ذلــك قــد يــؤدي اإلــى المــوت. 

أقــل لتريــن مــن المــاء يوميــاً فــي الجــو المعتــدل؛ ل�أهميتــه فــي حــدوث العمليــات الحيويــة  نســان البالــغ علــى ال� يحتــاج ال�إ

المختلفــة فــي الجســم، ول� ضيــر اإذا اســتهلك كميــة اأكبــر دون اإفــراط، اإذ يتــم طــرح الكميــة الزائــدة عــن حاجتــه، وللمــاء 

وظائــف اأخــرى فــي الجســم منهــا:

منح الجسم الرطوبة الكافية؛ مما يكسب الجلد الليونة.- 1

تنظيم درجة حرارة الجسم.- 2

تخليص الدم من الفضل�ت.- ٣

تنشيط الجهاز الهضمي.- ٤

تنشيط وظائف الكلى، ومنع ترسب ال�أمل�ح فيها.- 5
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اأسئلة الفصل الثاني
جابة الصحيحة فيما ياأتي: ١:  ضع دائرة حول رمز ال�إ

١ ما المصدر الرئيس للطاقة في الجسم؟
د – ال�أمل�ح المعدنية ج – الفيتامينات  ب - البروتينات     اأ- الكربوهيدرات 

٢ ما السكر الثنائي الناتج عن اتحاد الغلوكوز والفركتوز؟
د – سكروز ج – مالتوز  ب - ل�كتوز     اأ- سيليولوز 

٣ مم تتكون الدهنيات؟
د – حموض نووية ج – حموض قوية  ب – حموض دهنية      اأ- حموض اأمينية 

٤ ما المجموعة الغذائية التي تصنف اأنها مجموعة البناء؟
د – المعادن ج – الفيتامينات  ب - البروتينات     اأ- الدهنيات 

آتية ل� تعدّ من اأغذية الطاقة؟ ٥ اأي من المركبات ال�
د – الدهنيات ج – الفيتامينات  ب - البروتينات     اأ- النشا 

آتية يسبب نقصها ليناً في العظام؟ 6 اأي العناصر ال�
د – اليود ج – الكالسيوم  ب - البوتاسيوم     اأ- الحديد 

٢:  صنف المجموعات الغذائية وفق وظيفتها.

٣:  عدد ثل�ث فوائد للماء.

٤:  لماذا تضمر العضل�ت عند ال�أشخاص الذين يعانون من المجاعة؟



1٤

الطاقة وال�حتياجات الغذائية اليوميةالفصل الثالث

نســان وقيامهــا بوظائفهــا الحيويــة، ويحصــل الجســم علــى هــذه  تعــد الطاقــة متطلبــاً اأساســياً فــي عمــل اأجهــزة جســم ال�إ

الطاقــة مــن الغــذاء، اإذ اإن هنالــك ثل�ثــة عناصــر غذائيــة يمكــن للجســم اأن يحصــل منهــا علــى الطاقــة. مــا هــذه العناصــر؟ 

وما مقدار الطاقة التي يوفرها كل عنصر؟ 

يتوقــع مــن الطلبــة بعــد دراســتهم هــذا الفصــل 
ــى  ــن عل ــوا قادري ــع اأنشــطته اأن يكون ــل م والتفاع
تطبيــق مفاهيــم الطاقــة وال�حتياجــات الغذائيــة  

ــي:: ــق ال�آت ــة مــن خــلال تحقي اليومي

قيــاس  فــي  المســتعملة  الوحــدات  تحديــد   -1

الطاقــة.

2- تبيان كيفية قياس الطاقة التي يعطيها الغذاء.

٣- تعــرف احتياجــات الجســم مــن الطاقــة الل�زمــة 

أنشــطة الل�زمــة. للقيــام بال�

   لماذا يحتاج الرياضيون اإلى وجبات غذائية ذات طاقة عالية من السكريات اأكثر من ال�آخرين؟ 

الغذاء والطاقة 
نتــاج الطاقــة الل�زمــة لهــا، وذلــك عــن طريــق اأكســدة  تحــدث عمليــة اإنتــاج الطاقــة داخــل الخل�يــا، اإذ تقــوم كل خليــة باإ

ضافــة اإلى الطاقة  أمينيــة مــن خــل�ل عمليــة التنفــس الخلــوي، التــي تنتج بال�إ الغلوكــوز اأو الحمــوض الدهنيــة، اأو الحمــوض ال�

 :)Kilocalorie( ثانــي اكســيد الكربــون ومــاء. وتقــاس كميــه الطاقــة فــي ال�أطعمــة المختلفــة بوحــدات الســعر الحــراري

وهــو عبــارة عــن كميــة الحــرارة الل�زمــة لرفــع درجــة حــرارة كيلــو غرامــاً واحــداً 

مــن المــاء النقــي درجــة مئويــة واحــدة. وبينــت التجــارب العلميــة اأن 1غــم مــن 

الكربوهيــدرات اأو البروتينــات يعطــي )٤( ســعرات حراريــة كناتــج لعمليــة 

ــة  ــات )9( ســعرات حراري ــوي، بينمــا يعطــي 1 غــم مــن الدهني التنفــس الخل

كناتــج لنفــس العمليــة. ويتبيــن اأن القيمــة الحراريــة للدهنيــات اأعلــى مــن 

الكربوهيــدرات والبروتينــات، ويبيــن المثــال )٤-1( كيفيــة احتســاب قيمــة 

السعرات الحرارية للغذاء من خل�ل مكوناته.

الــذي  الحــراري  الســعر  اأن 

يســتخدم لقيــاس الطاقــة الناتجــة 

 1000( يســاوي  ال�أغذيــة  مــن 

الفيزيائــي(.  بالمفهــوم  ســعر 
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احســب الســعرات الحراريــة لكــوب حليــب كتلتــه ٣00 غــم، ويحتــوى علــى 5 % كربوهيــدرات،  )٤-1(

و ٣ % دهــن، و ٤ % بروتيــن.

يتم تحديد كتلة كل عنصر من عناصر الطاقة الغذائية كال�آتي:     

٣00 غم حليب بها ٣00 × 5% = 15 غم كربوهيدرات

٣00 غم حليب بها ٣00 × ٣% = 9 غم دهن

٣00 غم حليب بها ٣00 × ٤% = 12 غم بروتين

يتم احتساب السعرات الحرارية لكل عنصر من العناصر كال�آتي

           15 غم كربوهيدرات تعطي 15 × ٤ = 60 سعر حراري

            9 غم دهن تعطي 9 × 9 = ٨1 سعر حراري

          12 غم بروتين تعطي 12 × ٤ = ٤٨ سعر حراري

مجموع السعرات الحرارية في كوب الحليب  60 + ٨1+ ٤٨ = 1٨9 سعر حراري

طاقة ال�يض (البناء والهدم)

راديــة  أداء ال�أعمــال غيــر ال�إ أيــض باأنهــا الطاقــة الل�زمــة لحفــظ درجــة حــرارة الجســم حــول معدلهــا، ول� تعــرف طاقــة ال�

أيــض الجــزء ال�أكبــر مــن ال�حتيــاج  مثــل الهضــم والتنفــس ونشــاط الكلــى والغــدد وضربــات القلــب وغيرهــا، وتمثــل طاقــة ال�

نســان باختــل�ف العمــر، والجنــس، وحجــم الجســم، ووزنــه،  أيــض فــي جســم ال�إ الكلــي للطاقــة، وتختلــف قيمــة طاقــة ال�

والحالــة الصحيــة، وعــدد ســاعات النــوم.

وقــد وجــد اأن اأعلــى معــدل احتيــاج للطاقــة يكــون فــي العمــر)1 – 2( ســنة، ثــم يقــل تدريجيــاً ويرتفــع اأثنــاء المراهقــة، 

نــاث، ويزيــد فــي الجــو البــارد وحــال�ت  ويقــل بعــد ذلــك تدريجيــاً، كمــا اأن معــدل ال�حتيــاج للرجــال اأعلــى منــه فــي ال�إ

المــرض، ويقــل اأثنــاء النــوم بمعــدل %10. 

ميزان الطاقة

يعنــي اأن الجســم يبقــى كمــا هــو دون زيــادة اأو نقصــان، اأي اأن الطاقــة 

ــة التــي يصرفهــا  التــي يكتســبها الجســم مــن خــل�ل الغــذاء تســاوي الطاق

ــة  ــون ناتج ــم تك ــة الجس ــي كتل ــادة ف ــة. فالزي ــه الحيوي ــام بوظائف ــي القي ف

عــن الفــرق بيــن الطاقــة المكتســبة والطاقــة المفقــودة، فــاإذا كانــت كميــة 

الطاقــة المكتســبة عــن طريــق الغــذاء اأكبــر مــن كميــة الطاقــة التــي يحتاجهــا 

الجســم لوظائفــه الحيويــة فــاإن الفــرق فــي الطاقــة يتــم اختزانــه فــي الجســم 
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لحيــن الحاجــة اإليــه )الميــزان الموجــب(؛ ممــا يــؤدي اإلــى زيــادة كتلــة الجســم. اأمــا اإذا كانــت كميــة الطاقــة المكتســبة 

نــه يتــم تعويــض النقــص مــن خــل�ل تحريــر  عــن طريــق الغــذاء اأقــل مــن الكميــة التــي يحتاجهــا الجســم لوظائفــه الحيويــة، فاإ

أمــر الــذي يــؤدي اإلــى نقصــان فــي كتلــة الجســم )الميــزان الســالب(. ويشــكل  جــزء مــن الطاقــة المختزنــة فــي الجســم، ال�

الميــزان الموجــب اأهميــة خاصــة اأثنــاء مراحــل الطفولــة والمراهقــة بســبب حالــة النمــو المســتمر للجســم، وفــي حــال�ت 

تعويــض النقــص فــي كتلــة الجســم الناتــج عــن حــال�ت طبيعيــة اأو مرضيــة. اأمــا الميــزان الســالب فيشــكل اأهميــة خاصــة 

 للشــخص الســمين فــي اإنقــاص كتلتــه اإلــى الوضــع الطبيعــي.

ال�حتياجات الغذائية اليومية

ــاج اأيضــاً اإلــى  ــاً 6- 10 غــم مــن الكربوهيــدرات/ كغــم مــن كتلــة جســمه، ويحت ــغ يومي نســان البال ــاج جســم ال�إ يحت

٠٫٨ غــم مــن الدهــون يوميــاً / كغــم مــن كتلــة جســمه. بينمــا تقــدر حاجتــه مــن البروتيــن يوميــاً بحوالــي 2 غــم / كغــم 

مــن كتلــة جســمه. 

4-٢نشاط

ــن المــواد  ــة م ــة اليومي ــه كتلهــم وحاجتهــم الغذائي ــي الصــف موضحــا في ــك ف صمــم جــدول�ً لمجموعــة مــن زمل�ئ

الغذائيــة )كربوهيــدرات، دهــون، بروتينــات(.

 (Body Mass Index) مؤشر كتلة الجسم

ــث  ــن مــن حي ــف البالغي ــى الطــول، ويســتخدم لتصني ــة اإل ــاس نســبة الكتل ــة الجســم )BMI( لقي يســتخدم مؤشــر كتل

ــة: آتي ــة ال� ــق العل�ق ــات، كمــا يوضــح الجــدول )1-5(، ويحســب وف ــى ســت فئ ــة اإل الســمنة اأو النحاف

الكتلة )كغم(مؤشر كتلة الجسم =

الطول )متر( × الطول )متر(

الجدول )1-5(: مؤشرات كتلة الجسم

 )BMI( التصنيفمؤشر كتلة الجسم

نحيف جداً ) سوء تغذية(اأقل من 16,5

وزن نحيفمن 16,5 – اأقل من 5,1٨

وزن مثاليمن 1٨,5 – اأقل من 25

وزن زائدمن 25 – اأقل من ٣0

وزن سمينمن ٣0 – ٤0

سمنه مفرطةاأكثرمن ٤0 
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أدبــي ٧5 كغــم وطولــه 160ســم، فاحســب  )٤-2( اإذا كانــت كتلــة طالــب فــي الصــف الثانــي الثانــوي ال�

مؤشــر كتلــة الجســم، وبيــن تصنيفــه وفقــا للمؤشــرات كتلة الجســم.

الحل: نجد الطول بوحدة المتر: 160 سم = 1,6 م

29,٣ = 
٧5

1,6 × 1,6 مؤشر كتلة الجسم = 

ويُعدّ صاحب وزن زائد     

4-3نشاط

 احسب مؤشر كتلة الجسم لطلبة صفك، وصنفها حسب المعلومات الواردة في الجدول )5-1(.

اأسئلة الفصل الثالث 
جابة الصحيحة فيما ياأتي ١: ضع دائرة حول رمز ال�إ

١  ما كمية السعرات الحرارية التي توفرها الفيتامينات للجسم؟
د. 6 سعرات ج. صفر  ب. 9 سعرات     اأ. ٤ سعرات 

نسان 5 غم من الدهنيات؟ ٢  ما الطاقة التي يكتسبها الجسم اإذا تناول ال�إ
د. 6 سعرات ج. ٤ سعرات  ب. ٤5 سعراً    اأ. 20 سعراً 

 ٣  ما تصنيف مؤشر كتلة الجسم ٣1؟

د. سمنه مفرطة ج. سمين  ب. مثالي     اأ. نحيف 

نسان؟ ٤ في اأي عمر يكون اأكبر معدل اأيض في ال�إ
د. 20 سنة ج. 10 سنوات  ب. 5 سنوات     اأ. سنتين 

٢: قارن بين الميزان الموجب والميزان السالب.

٣: محمــود طالــب فــي الصــف الثانــي عشــر كتلتــه ٨0 كغــم، وطولــه 1٧6 ســم. صنفّــه حســب مؤشــر BMI. وبمــاذا 

؟ تنصحه
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المضافات الغذائيةالفصل الرابع

 تحتــل ال�أغذيــة المحفوظــة حيــزاً كبيــراً مــن ســلة المشــتريات الغذائيــة؛ لمــا لهــا مــن ميــزات ل� تتوفــر فــي ال�أغذيــة الطازجــة 

مــن حيــث: ســهولة التخزيــن، ومــدة الصل�حيــة، وســرعة التحضيــر، ونظــراً للتنافــس التســويقي؛ فــاإن كثيــراً مــن الشــركات 

ــات  ــة المحفوظــة اأو المصنعــة، فمــا مــدى مناســبة هــذه المضاف ــى ال�أغذي ــة اإل ــوان جذاب اأصبحــت تضيــف نكهــات واأل

لصحتنــا؟ 

يتوقــع مــن الطلبــة بعــد دراســتهم هــذا الفصــل والتفاعــل مــع اأنشــطته اأن يكونــوا قادريــن علــى تطبيــق مفاهيــم 

المضافات الغذائية من خلال تحقيق ال�آتي:: 

التمييز بين اأنواع المواد المضافة لل�أغذية.- 1

آثار الصحية للمواد المضافة. - 2 بيان ال�

ــاول - ٣ ــي تن ــراط ف ف ــار الســلبية الناتجــة عــن ال�إ آث التعــرف ال�

ــاً. ــة عملي ــروبات الطاق ــة ومش ــروبات الغازي المش

الوجبــات - ٤ تنــاول  الناتجــة عــن  الســلبية  آثــار  ال� التعــرف 

الســريعة.

آثار السلبية الناتجة عن اإهمال شرب الماء. - 5 تحديد ال�

آثار السلبية الناتجة عن تناول مواد منتهية الصل�حية.- 6 بيان ال�

 لماذا تضاف بعض المواد اإلى ال�أغذية اأثناء تصنيعها؟ 

  اأيهمــا تفضــل، تنــاول ال�أغذيــة الطازجــة اأم المحفوظــة؟ 

دعم وجهة نظرك. 

ــل:  نســان بطــرق متعــددة مث ــره بشــكل مســتمر لل�إ ــى ضمــان ســل�مة الغــذاء، وتوفي ــة اإل ــة حفــظ ال�أغذي تهــدف عملي

التبريــد، والبســترة، والتعليــب والتجفيــف، واســتخدام مضافــات كالملــح والخــل. ومع الحاجة المطــردة لتوفير الغذاء بداأت 

الشــركات باســتخدام المضافــات اإلــى ال�أغذيــة المحفوظــة.

4-4نشاط

اأكتب تقريراً عن مواد غذائية منزلية استخدمت فيها اأسرتك طرقاً مختلفة لحفظها.
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المضافات الغذائية:

يشــير مفهــوم المضافــات الغذائيــة اإلــى مــواد صناعيــة اأو طبيعيــة تضــاف اإلــى الطعــام لتــؤدي اأغراضــاً معينــة، كحفظهــا 

مــن الفســاد الحيــوي والكيميائــي.

آتية:  وتستخدم المضافات الغذائية لل�أغراض ال�

أمــل�ح المعدنيــة اإلــى الحليــب؛  1- المحافظــة علــى القيمــة الغذائيــة اأو زيادتهــا، كاأن تضــاف بعــض الفيتامينــات وال�
وذلــك لزيــادة قيمتــه الغذائيــة.

2- تحسين نوعية الحفظ، كاإضافة مواد مضادة للتعفن تمنع نمو الفطريات عليها.

٣- تســهيل تحضيــر بعــض ال�أطعمــة، باإضافــة مــواد كعوامــل ال�ســتحل�ب التــي تعمــل علــى مــزج الدهــون مــع المــاء، 
كمــا فــي المســتحلبات مثــل المايونيــز، والمــواد التــي تســاعد علــى تكويــن الرغــوة مثــل: الكريمــات التــي توضــع 

علــى بعــض الحلويــات.

٤- منــح الطعــام مظهــراً جذابــاً كالمــواد الملونــة والمثبتــة والمــواد المبيضــة والمعطــرة تعطــي الطعام قواماً مناســباً ورائحة 
مقبولة.

5- المحافظــة علــى اســتقرار ثمــن ال�أطعمــة، اإذ اإن حفــظ المــواد الغذائيــة بكميــات كبيــرة لفتــرة طويلــة دون تلف يؤدي 
اإلى اســتقرار ســعرها.

اأنواع المضافات الغذائية
 تقسم المضافات الغذائية اإلى عدة مجموعات هي:

ــبات الطعــم والرائحــة: مــواد مســتخلصة مــن مصــادر طبيعيــة نباتيــة اأو حيوانيــة، اأو مركبــات محضــرة فــي  1. مُكسِّ

المختبــر تعطــي التاأثيــر ذاتــه مــن الطعــم والرائحــة للمــادة الطبيعيــة مثــل نتريــت الصوديــوم، الــذي يضــاف اإلــى اللحــوم 

ــة وشــرائح  ــة المعلب ــرق الدجــاج والتون ــى م ــي تضــاف اإل ــوم الت ــات الصودي ــك غلوتوم ــة كالســجق، وكذل المصنع

البطاطــا المقليــة والخضــراوات المعلبــة.

2. المــواد الحافظــة: مــواد تضــاف لل�أغذيــة لمنــع التلــف اأو تاأخيــره، والــذي تســببه الجراثيــم والفطريــات والكائنــات 

الدقيقــة ال�أخــرى، ومــن هــذه المــواد بنــزوات الصوديــوم، التــي تدخــل فــي صناعــة العصائــر والمخلــل�ت والمربيــات.

كســاب المنتــج الشــكل الجــذاب اأو تعويــض اللــون الــذي يفقــد اأثنــاء  ٣. مكســبات اللــون: اأصبــاغ تضــاف ل�إ

التصنيــع، مثــل اإضافــة البنجــر اإلــى المخلــل�ت.

٤. المحليّــات الصناعيــة: مثــل مــادة السُــكرين التــي تســتخدم بديــل�ً للســكر، حيــث تعطــي درجــة تحليــة اأكبــر، لــذا 

تضــاف لمشــروبات الحميــة والمعجنــات والعلكــة والحلــوى منخفضــة الســعرات الحراريــة.

5. عوامــل مانعــة للتكتــل: مــواد تســتخدم لمنــع تعجــن المــواد الغذائيــة وتحولهــا اإلــى كتــل، مثــل تلــك التــي تضــاف 

بقائــه فــي صــورة مســحوق. اإلــى الحليــب المجفــف ل�إ
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4-5نشاط

اأحضر اأغلفة مواد غذائية مصنعة وحدد اأسماء المضافات الغذائية المستخدمة فيها.

عادات غذائية شائعة

هنــاك كثيــر مــن العــادات الغذائيــة والصحيــة الشــائعة التــي نمارســها بعلــم اأو دون علــم بمخاطرهــا مثــل: تنــاول 

المشــروبات الغازيــة، ومشــروبات الطاقــة، والوجبــات الســريعة، واإهمــال شــرب المــاء، وتنــاول مــواد غذائيــة منتهيــة 

الصل�حيــة دون علــم، وفيمــا ياأتــي توضيــح لهــذه العــادات: 

تناول المشروبات الغازية 

فــي  ال�ســتهل�ك  شــائعة  المشــروبات  هــذه  اأصبحــت 

ــذه المشــروبات  ــاول ه ــن تن ــار م كث ــد ال�إ ــذه، ويع ــا ه اأياّمن

ــا  أنهّ ــديّ، وهشاشــة العظــام، ل� ــف الكب اأحــد اأســباب التليّ

تقلـّـل مــن قــدرة الجســم علــى امتصــاص الكالســيوم الــل�زم 

للعظــام وال�أســنان، وقــد تصيــب الجســم باأنــواع عديــدة مــن 

ــوم،  ــزوات الصودي ــى بن ــك ل�حتوائهــا عل الســرطانات، وذل

والمحليّات الصناعيّة، وغيرها من الموادّ الضارّة.   

تناول مشروبات الطاقة

دمــان،   مــن التاأثيــرات الســلبية لمشــروبات الطاقــة عنــد تناولهــا باســتمرار اأنهــا تــؤدي اإلــى ال�إ

وهشاشــة العظام علــى المــدى القصيــر )حوالــي خمــس ســنوات(، وتعمــل كذلــك علــى طــرد 

الســوائل مــن الجســم، وال�أرق واضطرابــات النــوم، وظهــور مشــاكل ســلوكية عنــد الشــباب مثــل 

اللجوء للعنف الجسدي.  
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كثار من تناول الوجبات السّريعة:  ال�إ

اإن تكــرار تنــاول الوجبــات الســريعة بمــا تحتــوي مــن دهــون 

ومضافــات غذائيــة يؤثــر علــى الجهــاز العصبــي، وتعمــل هــذه 

ــؤدي  ــات الخاصــة بالســمنة، وت ــز الجين ــات علــى تحفي الوجب

ــدم وارتفــاع نســبة الكولســترول. كمــا  ــر ال ــة بفق صاب ــى ال�إ اإل

اأن ال�أطعمــة المقليــة التــي تحتــوي مــواد حافظــة تدخــل فــي دائــرة ال�أغذيــة المســببة للســرطان اإلــى جانــب احتوائهــا علــى 

الســكريات والدهــون التــي تغيــر فــي ســلوك ال�أطفــال، وتــؤدي اإلــى الخمــول الذهنــي والكســل وترهــل الجســم.

4-7نشاط

يوجــد كثيــر مــن الســلوكيات التــي يمارســها العاملــون فــي مطاعــم الوجبــات الســريعة التــي تضاعــف التاأثيــرات 

الصحيــة الضــارة للمســتهلكين. ابحــث فــي هــذه الســلوكيات.

اإهمال شرب الماء:
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اأسئلة الفصل الرابع
جابة الصحيحة فيما ياأتي ١:  ضع دائرة حول رمز ال�إ

١  ما المواد التي تضاف لل�أغذية لمنع التلف الذي تسببه الجراثيم اأو تاأخيره؟
د. مكسبات اللون ج. المواد الحافظة  ب. مُكْسبات الطعم      اأ. مُكْسبات الرائحة 

آتية تضاف اإلى المشروبات الغازية؟ ٢  اأي من المواد المنبهة ال�
د. ال�سكوربين ج. الكافيين  ب. الببسين     اأ. النيكوتين 

٣  ما المواد التي تجعل من الوجبات السريعة تحوي كميات كبيرة من الطاقة؟ 
د. ال�أمل�ح المعدنية     ج. البروتينات  ب. الفيتامينات     اأ. الدهون 

آتية تعدّ من المحليات الصناعية؟ ٤  اأي من المواد ال�
د. النشا  ج. بنزوات الصوديوم  كرين  ب. السُّ    اأ. السكروز 

٥  ما الذي يجعل الحليب المجفف يبقى على صورة مسحوق؟
د. عوامل مانعة للتكتل ج. مضادات ال�أكسدة  ب. المواد الحافظة     اأ. جودة التصنيع 

٢: عدد ثل�ثة من التاأثيرات السلبية لمشروبات الطاقة.

٣: وضح المخاطر الناتجة عن اإهمال شرب الماء.

٤: وضح موقفك من تناول الوجبات السّريعة، مبرراً ذلك.
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جابة الصحيحة فيما ياأتي ١:  ضع دائرة حول رمز ال�إ

آتية يُعدّ من المواد العضوية المضافة؟  ١  اأي من المواد ال�
د. ال�أمل�ح المعدنية ج. الفيتامينات  ب. البروتينات     اأ. الكربوهيدرات 

نسان هضمه؟ ٢  ما نوع الكربوهيدرات الذي ل� يستطيع جسم ال�إ
د. السكروز ج. المالتوز  ب. النشا     اأ. السيليولوز 

آتية يستطيع الجسم امتصاصها دون هضم؟ ٣  اأي من السكريات ال�
د. السكروز ج. الغلوكوز  ب. الل�كتوز     اأ. المالتوز 

٤   ما ال�أمل�ح التي تدخل في بناء هيموجلوبين الدم؟
د. اليود ج. الكالسيوم  ب. البوتاسيوم     اأ. الحديد 

آتية تعدّ غنية باليود )I(؟ ٥  اأي من ال�أغذية ال�
د. البرتقال            ج. ال�أسماك  ب. السبانخ     اأ. الحليب 

آتية يُعدّ ال�غنى من ناحية تزويد الجسم بالطاقة؟ 6  اأي من العناصر الغذائية ال�
د. الماء ج. الكربوهيدرات  ب. الدهنيات     اأ. الفيتامينات 

7  ما المستوى المثالي لمؤشر كتلة الجسم )BMI(؟
د. ٤0- 50 ج. ٣0- ٤0  ب. 5.1٨- 25     اأ. 12- 1٨ 

8  ما المشروبات التي تحتوي على تركيز عالٍ من الكافيين؟
د. مخيض اللبن  ج. العصير  ب. الطاقة     اأ. الكول� 

آتية يسبّب تناوله بكثرة هشاشة العظام؟ 9  اأي من المواد ال�
د. البيتزا ج. البورغر  ب. المشروبات الغازية     اأ. المخلل�ت 

آتية تعد فقيرة بالفيتامينات؟   اأي من ال�أغذية ال�

د. الكوكتيل ج. مشروبات الطاقة  ب. السلطة     اأ. الوجبات السريعة 
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آتية يزداد معدل احتياج الطاقة؟   في اأي من الحال�ت ال�

د. بعد فترة المراهقة ج. فترة المراهقة  ب. اأثناء النوم     اأ. الجو الدافئ 

نسان؟   ما العضو الذي ينتج ال�أنسولين في جسم ال�إ
١٢

د. البنكرياس. ج. الحويصلة الصفراوية.  ب. الكلية.  اأ. الكبد. 

خصاب الصناعي؟   ما عدد البويضات المخصبة الذي يضمن اأعلى نسبة للنجاح في ال�إ
١3

 

د. عشر بويضات.   ج. ثل�ث بويضات.  ب. بويضتان.  اأ. بويضة واحدة. 

  اأي ال�أغذية المعدلة وراثياً تنقل الجينات المثيرة للحساسية؟ 
١4

د. الذرة. ج. الجزر.  ب. البطاطا.  اأ. فول الصويا. 

  اأي اأنواع الخضراوات تضاف اإليها الجينات المسؤولة عن تاأخير تليين الفاكهة بعد القطاف؟
١5

د. البطاطا. ج. الفلفل.  ب. البندورة.  اأ. البصل. 

٢:  وضح ثل�ثة من ال�أغراض التي تستخدم من اأجلها المضافات الغذائية.

٣:  تنــاول اأحمــد 250 غرامــاً مــن الكنافــة النابلســية احســب الســعرات الحراريــة التــي حصــل عليها جســمه، اإذا علمت 

اأن الكنافة النابلســية تتكون من ٤0 % كربوهيدرات، و ٣5 % دهن، و 10 % بروتين.

٤: اأعبر عن المفاهيم التي تعلمتها في هذه الوحدة بما ل� يزيد عن ثل�ثة اأسطر.

 : كيف يتم تكثير النباتات باستخدام تقنية زراعة ال�أنسجة النباتية؟
٥

: كيف يتم توظيف التقانة الحيوية في علم الجريمة؟
6

: اأعبر عن المفاهيم التي تعلمتها في هذه الوحدة بما ل� يزيد عن ثل�ثة اأسطر. 
7
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اختبار الوحدة التعليمية المتمازجة الثالثة (تطبيقات التقانة الحيوية وغذاؤنا صحتنا)

مجموع العلامات (50) علامة 

جابة الصحيحة لكل من ال�أسئلة ال�آتية:                       (١0 علامات)  السؤال ال�أول: اختر ال�إ

١. ما الهرمون المنظم لنسبة السكر في الدم؟

 اأ( ال�درينالين             ب( ال�أوكسين             ج( ال�أنسولين             د(البنسلين

٢. اأي المواد الغذائية ال�آتية تعد من اأغذية الوقاية؟

 اأ( الماء           ب( الكربوهيدرات    ج( الدهنيات       د( الفيتامينات

3. اأي المواد الغذائية ال�آتية تعد مصدراً احتياطياً للطاقة؟

 اأ( الكربوهيدرات    ب( الدهنيات       ج( البروتينات          د( الفيتامينات

4. ما السكر الناتج من اتحاد كل من الغلوكوز والفركتوز؟

 اأ( السكروز            ب( المالتوز          ج( الغل�كتوز          د( الرايبوز

5. اأي ال�آتية تعد من مصادر النشا؟

 اأ( البطاطا          ب( ال�أسماك            ج( اللحوم الحمراء  د( الحليب

6. اأي النباتات ال�آتية تم اإدخال جينات اإليه لمقاومة ال�آفات الزراعية؟

 اأ( فول الصويا       ب( ال�رز الذهبي  ج( البطاطا          د( البندورة

7. ما الوحدة البنائية ال�أساسية للدهنيات؟

أمينية     د( النشا  اأ( سكر الغلوكوز  ب( الحموض الدهنية  ج(الحموض ال�

8. في اأي عمر يكون اأعلى معدل اأيض في ال�نسان؟

٣ سنوات          ج( 5 سنوات       د( 20 سنة  اأ( سنتين     ب( 

9) ما النسبة المئوية لنجاح عملية ال�خصاب عند اعادة بويضة مخصبة واحدة؟

 اأ( 10%           ب( 15%                ج( ٣0%           د( %22

١0) ما العنصر الذي يسبب نقصه فقراً في الدم؟

 اأ( الكالسيوم         ب( الحديد                ج( الزنك                   د( الكوبلت
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السؤال الثاني : من خلال دراستك لتطبيقات التقانة الحيوية اأجب عن ال�أسئلة ال�آتية:  ( 8 علامات) 

 اأ. ما اأهمية التقانة الحيوية في كل من المجال�ت ال�آتية؟                                 ( 4 علامات)

١) العقم                ٢) علم الجريمة         3) معالجة مرض السكري

 ب- اذكر دور التقانة الحيوية في كل مما ياأتي:                                          ( 4 علامات)

اثبات النسب  ١) الزراعة               ٢) الصناعة             3) 

 السؤال الثالث: ( 8 علامات)

اأ. وضح المقصود بكل مما ياأتي:                                                            (3 علامات)

١)التعديل الوراثي.                  ٢) المضافات الغذائية              3) طاقة ال�أيض                                

ب. وضح ال�غراض التي تستخدم من اجلها المضافات الغذائية.                              (5 علامات) 

السؤال الرابع :  (8علامات)

 اأ. صنف المجموعات الغذائية وفق وظيفتها اإلى كل من اأغذية الطاقة واأغذية البناء واأغذية الوقاية. (5 علامات)   

 ب. علل ما ياأتي:                                                                           (3 علامات)

١) منتجات التقانة الحيوية صديقة للبيئة .

٢) فقدان ال�أسرى للكثير من الوزن بعد فترة من ال�ضراب عن الطعام.

3) يحتاج جسم ال�نسان الى الفيتامينات من مصادر غذائية وبكميات قليلة.

السؤال الخامس : (8 علامات)

 اأ) قارن بين كل مما ياأتي حسب ما هو مطلوب.                                            ( 4 علامات)

 ١) الميزان السالب و الميزان الموجب من حيث : المفهوم , والتاأثير على كتلة الجسم.

 ٢) السكروز و اللاكتوز من حيث: الوحدات المكونة له, ودرجة الحلاوة.
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 ب) اذا كانت كتلة اأيمن اأحد طلاب الثاني عشر ال�أدبي 90 كغم و طوله ١40 سم، احسب مؤشر كتلة 
الجسم, وبين تصنيفه على مؤشر كتلة الجسم؟                                             ( 4 علامات)

التصنيف مؤشر كتلة الجسم

25- اأقل من ٣0 وزن زائد

سمين ٤0 -٣0

مفرطة ٤0 فاأكثر

السؤال السادس : (8 علامات)

اأ. بين التاأثيرات السلبية لمشروبات الطاقة عند تناولها باستمرار.                            ( 4 علامات) 

ب. اأعط اأهمية واحدة لكل مما ياأتي؟                                                        ( 4علامات)

  (Ca) ٢) املاح الكالسيوم                       (E) ١) فيتامين ه

3) ميزان الطاقة السالب                   4) بنزوات الصوديوم


