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م�ستوى الرابعة متو�سط               الميدان:  الإن�سان و ال�صحةمذكرة  بيداغوجية  5

الـمقطع التعلمي 1:  التغذية عند الإن�سان                                  لكحل جيلالي
الـمقطع البيداغوجي 5 : التوازن الـغذائي                             

• تطبيق قواعد التغذية ال�صحيةمركبات الكفاءة

موارد
بناء 

الكفاءة 

الـمورد 
الـمعرفـي

▪   تت�سبب ال�سلوكات الغذائية ال�سلبية في �أمرا�ض الجهاز اله�ضمي و خلل في وظيفة التغذية.
▪  القواعد ال�صحية للتغذية.          

 

الـمورد 
الـمنهجي

 تطبيق الا�ستدلال العلمي: 
• �إيجاد علاقة منطقية بين معطيات: ي�سبب الإفراط في تناول الأغذية و قلة الن�شاط �إلى ال�سمنة.

  - تحليل و تف�سير المنحنات الخا�صة بزيادة خطر ال�سمنة على الإ�صابة بامرا�ض القلب و ال�شرايين.
• �إيجاد علاقة �سببية بين معطيات و نتائج: ت�سبب ال�سمنة و الكول�سيترول امرا�ض ال�شرايين  و القلب

•  ا�ستق�صاء معلومات: التعرف على المعلومات التي لها علاقة بالمو�ضوع: ي�سبب نق�ص �أي عن�صر لخلل في الع�ضوية.
الـمورد 
القيمي

•  التعود على �سلوكات �صحية في التغذية و تغيير ال�سلوكات غير ال�صحية التي قد تعود عليها في البيت.
•  تنظيم الوجبات و ادراك �أهمية كل غذاء و �ضرورة التوازن.

الـمعايير 
و م�ؤ�شرات التقويـم

      معيار1:
    تنمية �سلوكات غذائية �صحية 
فردية وجماعية من خلال القواعد 

ال�صحية

•  يتعرف على �أ�س�س التغذية ال�صحية
• يذكر �أمثلة  عن عواقب التغذية غير ال�صحية

• يقدم تعريفا للتوازن الغذائي

و�ضعية تعلم ادماج الـموارد:

التعليمات  

     بين كيف يمكن تجنب هذه الأعرا�ض المر�ضية التي يعاني منها هذا الطفل و �ضمان تغذية �صحية للج�سم.                                   

�أ�صبح ن�صف �سكان العالم  تقريبا يعاني من �أمرا�ض في مجال التغذية. ففي حين �أن عددا يعاني من نق�ص الغذاء و �سوء 
التغذية م�سببة �أمرا�ض كالكوا�شيوركر و فقر الدم، نجد �أن ن�سبة �أكبر تعاني ب�سبب �سلوكات غذائية خاطئة نتائجها �أكبر 

خطرا على الج�سم و حياة الأ�شخا�ص.

يعاني هذا الطفل  من عدة �أمرا�ض كال�سمنة و ال�سكري و �أمرا�ض القلب و ال�شرايين.

ال�ســندات   
ي�سبب �ضعف النظر

احتمال الجلطة

نوبات القلبية

اعتلال الأع�صاب

�ضعف وظائف الكلية

ارتفاع �سكر الدم

      ت�سبب ال�سمنة و ال�سكري  عدة �أمرا�ض



23

             و�ضعية �إدماج 1

  �أ�صدرت منظمة ال�صحة العالميةOMS تقريرا في عام 2010 ت�ضمن �أن]...  يعاني %15 من الأفراد
 في العالم من المجاعة و �سوء التغذية، كما يعاني %20 من  زيادة الوزن. 

منذ 2010  �أ�صبح الأفراد الذين يعانون من م�شكل زيادة الوزن  �أكثر من م�شكل  نق�ص التغذية. 
 1,5 مليار من الأ�شخا�ص في العالم يعانون ال�سمنة،  في حين925 مليون يعانون من نق�ص

 التغذية. و ذكر طبيب مخت�ص في منظمة ال�صحة العالمية  �أن الإفراط في التغذية ي�سبب موت 2,4   
�شخ�ص  و هو عدد �أكبر من �سوء التغذية.[          
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 يتناول الفرد معدل  8,5g من الملح يوميا؛ في حين تن�صح منظمة ال�صحة 
القلب. �أمرا�ض  ي�سبب  ما  هو  و   5g أن لا يتجاوز�  OMS العالمية

 %81 + زيادة عدد الأ�شخا�ص الذين يعانون من مر�ض ال�سكري المرتبطة 
بزيادة ن�سبة ال�سكر في الدم بين عامي  2000  �إلـى 2010 .

التعليمات
   بالاعتماد على هذه ال�سندات ومعلوماتك.

. حدد ال�سلوكات الغذائية غير ال�صحية  و عواقبها على �صحة الج�سم. 1  
. قدم خم�سة قواعد �صحية في التغذية ت�ضمن  �سلامة الأ�شخا�ص و تحد من انت�شار الأمرا�ض الغذائية مبررة علميا. 2  

:تغيرات معدل م�ؤ�شرالكتلة الحجمية عند الأ�شخا�ص  4 وثيقة 
 .m2على طول القامة بـkgخلال 12 �سنة. و يقا�س بكتلة الج�سم بـ

اذا كان م�ؤ�شرالكتلة الحجمية  �أكثر من25 فال�شخ�ص بدين. 

خطر الإ�صابة ب�سرطان القولون
خطر الإ�صابة بامرا�ض القلب و ال�شرايين

زيادة وزن �أو بدينون

1

0

2

3

خطر الإ�صابة بوحدة اعتباطية

�أ�شخا�ص بوزن عادي
: اخطر الإ�صابة بمر�ضين غذائيين ب�سبب كتلة  3 وثيقة 

الج�سم و تكون قاتلة في �سنوات البلوغ

23% �سرطان القولون ) معي غليظ(
27% مر�ض ال�سكري
30% احت�شاء ع�ضلة القلب

يت�سبب نق�ص الن�شاط الحركي الع�ضلي في انطلاق 
ثلاثة �أمرا�ض خطيرة .

 : 1 وثيقة 
الــ�سنــدات

1  و�ضعية �إدماج

: الكولي�سترول مادة ليبيدية �شمعية بي�ضاء طرية  5 وثيقة 

موجودة في الدم يحتاجها الج�سم في بناء �أغ�شية الخلايا، كما 
ي�ستخدم الج�سم لإنتاج عدة هرمونات ، فيتامين د ، و ال�صفراء 
التي ت�ساعد على ه�ضم الدهون . لكن يحتاجها بكمية قليلة. 
و الإفراط في تناولها ي�سبب زيادة في الدم  فتتر�سب في جدران 

ال�شرايين خا�صة ال�شرايين التاجية للقلب وبالتالي ت�ساهم في 
�ضيقها وان�سدادها مما ي�سبب �أمرا�ض القلب.

مادة كولي�سترول متراكمة 
في جدران وعاء دموي

 عند �شخ�ص �سليم

 عند �شخ�ص  مري�ض

لكحل جيلالي
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 الإجابة النموذجية لتعليمتي و�ضعية 1

: يتبع بع�ض  الأ�شخا�ص عدة �سلوكات غذائية غير �صحية  تنتج عنها اختلالات في وظائف التغذية و  1 التعليمة 
�صحة الج�سم. فح�سب منظمة ال�صحة العالمية ف�إن الإفراط في التغذية عند عدد من الأ�شخا�ص ي�ؤدي �إلـى  زيادة 

الكتلة الحجمية  حينما يفوق م ك ح 25  ) الوثيقة 4 ( و ي�سبب ذلك الإ�صابة  ب�أمرا�ض  ف�شل القلب و ال�شرايين 
و ال�سرطان كما في الوثيقة 3،  و تت�ضاعف خطورة  هذه الأمرا�ض و �أمرا�ض �أخرى كال�سكري و �سرطان القولون  

بنق�ص الن�شاط الحركي مايجعل الطاقة التي ت�صرفها الع�ضوية �أقل من ما يتناوله خا�صة �إذا كانت غلو�سيدات و 
ليبيدات ) الوثيقة 1( فتزيد الكتلة الدهنية في الج�سم. و تناول كميات من ال�سكر و الملح �أكثر مما هو م�سموح به 

يوميا ) الوثيقة2 (.  و  ت�سبب الزيادة في تراكم مادة الكولي�سترول في الأوعية الدموية نتيجة الإفراط في تناول 
الليبيدات مما ي�ؤدي �إلى تر�سبها و تن�سد الأوعية الدموية ) الوثيقة5( مما يمنع دوران الدم و �إمداد الأع�ضاء بالمغذيات 

و ثنائي الأك�سجين و التخل�ص من الف�ضلات.  و تحدث الجلطات الدماغية و القلبية و موت الأ�شخا�ص �أكثر من 
مليونين �سنويا .

:خم�سة قواعد �صحية في التغذية ت�ضمن  �سلامة الأ�شخا�ص و تحد من انت�شار الأمرا�ض الغذائية: 2 التعليمة 
  1 - تناول الأغذية بكمية متوازنة  بحيث تكون  كمية الراتب الغذائي منا�سبة ماي�صرفه في 24 �ساعة ي�ساوي ما 

يتناوله من الطاقة ل�ضمان عدم تراكم المواد الع�ضوية كالغلو�سيدات و الليبيدات في الج�سم.
 2 - الإلتزام بتناول  وجبات منتظمة في �أوقات منا�سبة و هي الفطور و الغداء و اللمجة و الع�شاء بهدف عدم تراكم 

الأغذية في المعدة و الأمعاء و  �ضمان امداد الخايا الم�ستمر بالمغذيات للقيام بن�شاطاتها الحيوية.
 3 - ممار�سة الريا�ضة فالن�شاط الع�ضلي ي�سمح  بحرق الغلو�سيدات و الليبيدات المتراكمة اذا كان هناك افراط في 

تناولها.
 4 -  �ضمان اله�ضم الجيد من خلال اتباع �سلوكات �سليمة كالـم�ضغ الجيد للأغذية، تجنب تناول الأغذية ال�سريعة 

و عدم مزاولة �أي ن�شاط خلال تناول الوجبة لت�أمين ه�ضم كافي للأغذية في المعدة و الأمعاء الدقيقة.
 5 - الإلتزام بتناول كميات م�سموح بها من ال�سكر و الملح و الكوليت�سرول لأن الإفراط فيها   ي�سبب الأمرا�ض 

الوعائية ) ال�ضغط الدموي و  ت�صلب ال�شرايين(.
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�شبكة الت�صحيح و�ضعية �إدماج 1

العلامةجدول المعايير و الم�ؤ�شرات
مجموعمجز�أةم�ؤ�شرات التقويم  الاجابةالمعاييرالتعليمة

1

 معيار 1
الوجاهة  �أو الملائمة 

مع الو�ضعية

م�ؤ 1  يح�صي ال�سلوكات الخاطئة �ضمن التغذية ال�صحية  ) �ضمن 
المو�ضوع( من ن�ص الو�ضعية و ال�سندات المرفقة.

م�ؤ 2  يربط بين  الاختلالات في الوظائف الأي�ضية و نمط التغذية.
م�ؤ 3  يذكر �أمرا�ضا ذات علاقة بزيادة الوزن و الأمرا�ض الوعائية.

 معيار 2 
الا�ستعمال ال�صحيح 

لادوات المادة:

م�ؤ 1  ي�ستغل ال�سياق و تقرير المنظمة العالمية لل�صحة للتعبير عن 
خطورة ال�سمنة كمر�ض قاتل ناتج عن �سلوكات خاطئة في التغذية.

م�ؤ 2  �أن ي�ستدل بالوثائق 1 لربط علاقة بين زيادة الإ�صابة ب�أمرا�ض 
القلب و و ال�سكري و القولون  و نق�ص الن�شاط الع�ضلي. 

م�ؤ 3  �أن ي�ستغل الوثيقة 2، 3و 5 ي�ضع علاقة بين الافراط في تناول 
ال�سكر و الملح و الكولي�ستيرول و الاختلالات في الوظائف الأي�ضية ) 

زيادة ن�سبة ال�سكر في الدم ( و الأمرا�ض الوعائية ) ت�صلب ال�شرايين( و 
ف�شل القلب.

 معيار 3   
الان�سجام و 

الربط:

م�ؤ�شر 1  يتجلى �أ�سلوب التبرير العلمي في تعبيره.
م�ؤ�شر 2   �أن يبرز ت�سل�سل منطقي في الإجابة.

م�ؤ�شر 3  �أن تكون الإجابات المقدمة منهجية تت�ضمن تحليل و 
تف�سير للوثائق �سليم.

2

 معيار 1
الوجاهة  �أو الملائمة 

مع الو�ضعية

م�ؤ�شر 1  �أن يقدم خم�سة قواعد �أ�سا�سية ي�سمح تطبيقها تجنب 
انت�شار الأمرا�ض الوعائية و ال�سمنة.

م�ؤ�شر  2  �أن تكون القواعد التي لها علاقة بالو�ضعية.
 معيار 2 

الا�ستعمال ال�صحيح 
لادوات المادة:

م�ؤ�شر 1  �أن ت�ستغل الوثيقة 3 لإظهار �أهمية الريا�ضة. 
م�ؤ�شر 2  �أن ت�ضمن القواعد ال�صحية �ضرورة �ضبط نمط التغذية و 

ممار�سة الريا�ضة ) الوثيقة 3 و 5(.
م�ؤ�شر 3  �أن تت�ضمن القواعد ال�صحية وجوب الإلتزام  ب�أهمية 

التقارير الطبية في التغذية المتوازنة.
 معيار 3   

الان�سجام و 
الربط:

م�ؤ�شر 1   �أن يقدم قواعد �أ�سا�سية قابلة للتطبيق ك�سلوك �سليم 
ي�ضمن �صحة الج�سم و تجنب الإختلالات في مجال التغذية.

م�ؤ�شر 2  �أن يقدم قواعد �صحية تت�أ�س�س علميا على معلومات 
�صحيحة غير متناق�ضة  في الوظائف الأي�ضية للخلايا.

م�ؤ�شر 3  �أن تبرز القواعد ال�صحية �ضرورة �ضبط نمط التغذية و 
عادات تغذية ك�سلوكات ح�ضارية.

 معيار 1  
الإتقــان

م�ؤ�شر 1  �أن  تت�ضمن القواعد ال�صحية البعد القيمي.
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 �سمير تلميذ في الطور المتو�سط و قد تعود منذ مدة  �أن يخرج �صباحا دون تناول فطوره،  لكن بالمقابل يتناول حلويات و 
مقليات مثل ال�شيب�س  و �أغذية �أخرى خالية من �ألياف ال�سليلوز مثل البيتزا ليتناولها  في �أوقات غير منتظمة. 

     في الأيام الما�ضية �أ�صبح يعاني من الآلام على م�ستوى البطن، كما ظهرت عليه �أعرا�ض ال�شحوب, �ضعف النمو و الإم�ساك. 
بعد الفح�ص من طرف الطبيب و تحاليل مخبرية  �أف�ضت �إلـىالنتائج المو�ضحةفي الوثائق 1؛ 2؛3 ؛4 و 5.

الــ�سنــدات
: نتائج التحليل المخبري لدم �سمير 1  وثيقة 

�شخ�ص �سليمفي دم �سمير
عدد الكريات الحمراء 

في 1mm3/1Lمن الدم
5000000�أقل من3500000

كمية الهيموغلوبين
 g/1L  في الدم 

100 150 

      

التعليمات
   بالاعتماد على هذه ال�سندات ومعلوماتك.

.بين الأخطاء و ال�سلوكات غير ال�صحية التي ارتكبها �سمير  في تغذيته  مبررا ذلك علميا. 1  
. �أ�ستخرج  القواعد الأ�سا�سية التي ي�سمح تطبيقها �ضمان تغذية �صحية للج�سم. 2  

A

DC

B �صورة �إ�شعاعية للمرئ�صورة �إ�شعاعية للمعي الغليظ

�صورة �إ�شعاعية للمعي الدقيق         �صورة �إ�شعاعية  المعدة

: تراكم الأغذية من دون ه�ضم و تخمر في المعي الدقيق 2  وثيقة 

امر�أة رجل

)    (

: احتياجات الفرد اليومية من الطاقة ح�سب الحالة 3  وثيقة 

الب�سيطة الأغذية  طاقة  بناء�أغذية  وظيفية�أغذية  �أغذية 
فيتامينات �أملاح معدنية    ماء  

غلو�سيدات
ن�شاء

لاكتوز مالتوز، 
ز �سيليلو

ليبيدات  
بروتيدات

 دور هام          دور متو�سط          دور �ضئيل

: دور الأغذيةالب�سيطةفي الع�ضوية 4  وثيقة 
GPL : قاعدة 421=  5  وثيقة 

  تم و�ضع هذه القاعدة في 1985               
و اعتمدت من طرف اليوني�سكو.                 

و مازالت ت�ستعمل �إلى يومنا. و تتمثل 
في قاعدة GPL =421   لكل وجبة 
غذائية.  ت�سمح هذه القاعدة  بتحقيق 
توازن الرواتب  بين الغلو�سيداتG و 
البروتيناتP و الليبيداتL. و تعني 

من  ن�سب   4 تحوي  وجبة  كل  �أن   421
الغلو�سيدات و ن�سبتين من البروتينات و 

ن�سبة واحدة من اليبيدات.

2  و�ضعية �إدماج

لكحل جيلالي

:  الأخطاء و ال�سلوكات غير ال�صحية التي ارتكبها �سمير  في تغذيته  مبررا ذلك علميا. 1 التعليمة 

: �أ�ستخرج  القواعد الأ�سا�سية التي ي�سمح تطبيقها �ضمان تغذية �صحية للج�سم. 2 التعليمة 
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 الإجابة النموذجية لتعليمتي و�ضعية 2

: تعود �سمير على �أخطاء و �سلوكات غير �صحية  في تغذيته؛ فهو  يتجاوز وجبة الفطور  ما ي�ؤدي �إلـى  1 التعليمة 
تعبه في الفترة ال�صباحية ) �سياق الو�ضعية (  لأن  وجبة الفطور ت�ضمن �إمداد م�ستمر للخلايا  بالمغذيات. ثم �إنه يعتمد 

على المقليات مثل ال�شيب�س و هي تحوي الن�شاء و لاتحوي بروتينات و فيتامينات و �أملاح معدنية �ضرورية للبناء 
في الج�سم ح�سب الوثيقة 4 و 5. كما يتناول الأغذية الخالية من �ألياف ال�سليلوز ) الوثيقة 4 (  و التي هي �ضرورية 

لتن�شيط حركات المعي الدقيق و اله�ضم الجيد و  وجباته في �أوقات غير منتطمة  ما ي�سبب تراكم الأغذية فيه و تخمرها 
) الوثيقة 2( . لا يتم ه�ضمها فلا يزود الدم الخلايا  بالمغذيات ما ي�سبب نق�ص في عمليات البناء )مثل الهيموغلوبين 

و الانزيمات ...الوثيقة 1(   في الج�سم فتظهر �أعرا�ض النحافة، �ضعف النمو  و الهزال لأن ج�سمه يتطلب راتبا غذائيا 
منا�سبا  مع  احتياجاته و ما ت�صرفه ع�ضويته  )الوثيقة 5( .

: �أ�ستخرج  القواعد الأ�سا�سية التي ي�سمح تطبيقها �ضمان تغذية �صحية للج�سم: 2 التعليمة 
 1 -  احترام الكم من خلال تناول ما يكفي لتلبية الحاجة اليومية.ليكون الراتب الغذائي كامل و كافي يوفر كل 

بروتينات د�سم و غلو�سيدات(  ) الوثيقة 3، 4 و 5(.  (  GPL الأغذية  لتلبية احتياجات الج�سم ح�سب قاعدة 421= 
 2 - احترام النوعية من خلال معرفة تركيب و �أدوار الأغذية.ليكون الراتب الغذائي متوازن ) الوثيقة 3( بحيث 

تكون  كمية الراتب الغذائي منا�سبة ماي�صرفه في 24 �ساعة ي�ساوي ما يتناوله من الطاقة ل�ضمان عدم تراكم المواد الع�ضوية 
كالغلو�سيدات و الليبيدات في الج�سم فلكل عن�صر دور في الج�سم.

وجبة  كل   ( الع�شاء  و  اللمجة  و  الغداء  و  الفطور  هي  و  منا�سبة  �أوقات  في  منتظمة  وجبات  بتناول   الإلتزام   -  3
�ضرورية(  لتجنب تراكم الأغذية في المعدة و الأمعاء و  �ضمان امداد الخايا الم�ستمر بالمغذيات للقيام بن�شاطاتها 

الحيوية.) الوثيقة 2(
 4 -  �ضمان اله�ضم الجيد من خلال اتباع �سلوكات كالم�ضغ الجيد للأغذية، تناول كميات كافية من �ألياف ال�سليلوز 

فاله�ضم الآلي ي�سهل عمل الأنزيمات ) اله�ضم الكيميائي(.
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العلامةجدول المعايير و الم�ؤ�شرات
مجموعمجز�أةم�ؤ�شرات التقويم  الاجابةالمعاييرالتعليمة

1

 معيار 1
الوجاهة  �أو الملائمة 

مع الو�ضعية

م�ؤ�شر 1   ي�ستخرج ال�سلوكات الخاطئة عند �سمير و تدخل �ضمن 
التغذية ال�صحية  ) �ضمن المو�ضوع( من ن�ص الو�ضعية و الوثائق.

م�ؤ�شر 2  يبرر علميا الأخطاء و العادات غير ال�صحية في التغذية 
 معيار 2 

الا�ستعمال ال�صحيح 
لادوات المادة:

م�ؤ�شر 1  ي�ستغل ال�سياق و الوثائق كي ي�ستخرج الاختلالات 
المرتبطة  بال�سلوكات الخاطئة عند �سمير.

م�ؤ�شر 2  �أن ي�ستدل في �أجوبته بالوثائق  المنا�سبة1 2 3 4 5. 
م�ؤ�شر 3  �أن يف�سر �ضعف النمو  بنق�ص البروتينات.

م�ؤ�شر 4  �أن يربط بين نق�ص الألياف و الوجبات غير منتطمة و 
نق�ص اله�ضم و امت�صا�ص المغذيات.

 معيار 3   
الان�سجام و الربط:

م�ؤ�شر 1  �أن يبرز ت�سل�سل منطقي في الإجابة. 
م�ؤ�شر 2  �أ ن ي�ضع علاقة �سببية بين اختلالات الوظائف الأي�ضية 

و عادات التغذية عند �سمير.
م�ؤ�شر 3  �أن يبرز �أ�سلوب التبرير العلمي في �إجابته. 

2

 معيار 1
الوجاهة  �أو الملائمة 

مع الو�ضعية
م�ؤ 1  �أن ي�ستخرج  قواعد �أ�سا�سية ت�سمح ل�سمير ا�ستعادة  �صحته.

م�ؤ�شر  2  �أن تقدم القواعد التي لها علاقة بالو�ضعية.

 معيار 2 
الا�ستعمال ال�صحيح 

لادوات المادة:

م�ؤ�شر 1  ي�ستغل ال�سياق و الوثائق كي ي�ستخرج القواعد ال�صحية 
ال�سليمة للتغذية عند �سمير.

م�ؤ�شر 2  �أن يف�سر �ضعف النمو و نق�ص الهيموغلوبين  بنق�ص 
البروتينات.

م�ؤ�شر 3  �أن ت�ستغل الوثيقة 2 لإظهار �أهمية �ألياف ال�سليلوز في 
�ضمان اله�ضم الجيد للأغذية و امت�صا�صها. 

م�ؤ�شر 4  �أن تت�ضمن القواعد �أهمية التغذية المتوازنة و معنى 
الراتب الغذائي.

 معيار 3   
الان�سجام و الربط:

م�ؤ�شر 1  �أن  يف�سر كيف �أن هذه القواعد ال�صحية ت�سمح ا�ستعادة  
توازن وظائف التغذية ) اله�ضم ، الامت�صا�ص، الدوران ...( و 
عمليات الأي�ض ) تزويد الخلايا بالمغذيات خا�صة بالبروتينات 

للبناء......( و �صحته.
م�ؤ�شر 2  غياب التناق�ضات في تبرير و ت�أ�سي�س القواعد ال�صحية. 

م�ؤ�شر 3  �أن  تكون القواعد م�ؤ�س�سة علميا و قابلة للتطبيق.
 معيار 1  

الإتقــان
م�ؤ�شر 1  �أن تبرز القواعد ال�صحية �ضرورة �ضبط نمط التغذية و 

عادات تغذية ك�سلوكات ح�ضارية.


