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برنامج معرفي لمثقافة الغذائية عمى تنمية الوعى الغذائى والسموك الصحى لدى تلاميذ المرحمة 
 الإعدادية

 محمد سعد اسماعيؿ -أحمد فؤاد العميمى -رحاب حسف أحمد
 جامعة بنيا  –كمية التربية الرياضية  –قسـ عمكـ الصحة الرياضية 

 الممخص
لقد أصبح البحث العممي مف أىـ الضركرات لتطكير المجتمع الحديث لمكصكؿ بو الي أعمي المستكيات في 

مختمؼ مجالات الحياة عف طريؽ التعرؼ عمي ما كىبو الله للإنساف مف قدرات متعددة في محاكلة لتحقيؽ القدر 
 أستخداـ النظريات العممية المعاصرة كتطكيرىا لخدمة المجتمع كتطكرهالأكبر مف الاستفادة ب

كتعتبر تربية النشئ الصحية كالغذائية ىي المجمكع العاـ لتجاربو التي تساىـ في تككيف المعارؼ كالإتجاىات 
يتمقاىا  كالعادات الصحية كالغذائية المحمكدة، كضماف صحة الأسرة كالمجتمع فالتربية الصحية كالغذائية التي

الفرد تعينو عمى بمكغ مستكل أفضؿ مف الصحة عف طريؽ إكسابو الرغبة في ذلؾ ككعيو بالمشاكؿ الصحية 
 كالغذائية الملازمة لشخصو كلأسرتو كدائرة عممو كمجتمعو عف طريؽ إكسابو لممعمكمات الأساسية

ي كالقكمي، نظرا لازدياد كثافة أصبح المجاؿ الغذائي في السنكات الأخيرة ذات اىتماـ عمي المستكم العالم
السكاف كقمة الانتاج مف المكاد الغذائية خصكصا في الدكؿ النامية، فإف نسبة كبيرة مف الأفراد في ىذه الدكؿ قد 

 قمو تكافر الكعي الغذائي السميـ يعانكف مف سكء التغذية كقمو تكافر المكاد الغذائية الضركرية، أك
 الغذائية ، الكعى الغذائى ،السمكؾ الصحىالثقافة  :الكممات المفتاحية

لقد أصبح البحػث العممػي مػف أىػـ الضػركرات لتطػكير المجتمػع الحػديث لمكصػكؿ بػو الػي أعمػي المسػتكيات 
في مختمؼ مجالات الحياة عف طريؽ التعرؼ عمػي مػا كىبػو الله للإنسػاف مػف قػدرات متعػددة فػي محاكلػة لتحقيػؽ 

 (2: 66ا لخدمة المجتمع كتطكره .)اـ النظريات العممية المعاصرة كتطكيرىالقدر الأكبر مف الاستفادة بأستخد

كتعتبػػػػر تربيػػػػة النشػػػػئ الصػػػػحية كالغذائيػػػػة ىػػػػي المجمػػػػكع العػػػػاـ لتجاربػػػػو التػػػػي تسػػػػاىـ فػػػػي تكػػػػكيف المعػػػػارؼ 
كالإتجاىػػات كالعػػادات الصػػحية كالغذائيػػة المحمػػكدة، كضػػماف صػػحة الأسػػرة كالمجتمػػع فالتربيػػة الصػػحية كالغذائيػػة 
التي يتمقاىا الفرد تعينو عمى بمكغ مستكل أفضؿ مف الصحة عف طريؽ إكسابو الرغبػة فػي ذلػؾ ككعيػو بالمشػاكؿ 

 67الصحية كالغذائية الملازمة لشخصو كلأسرتو كدائرة عممو كمجتمعو عف طريػؽ إكسػابو لممعمكمػات الأساسػية.)
 :2) 
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أف لمتثقيػػؼ الغػػذائي كالصػػحي للفػػراد لػػو الػػدكر اليػػاـ كالرئيسػػي فػػي  م(ٕٔٔٓبياااا الاادين ساالامة  كيشػػير 
التنميػػة كالنيػػكض بصػػحة الأفػػراد كتحقيػػؽ إنجػػازىـ لمنشػػاط اليػػكمي بفاعميػػة ككفػػاءة كلكػػي يػػتـ تحقيػػؽ ذلػػؾ فػػي أم 
مجتمػػع يجػػب أف يعمػػؿ المسػػئكليف داخػػؿ المؤسسػػات المختمفػػة عمػػي تنميػػة الػػكعي الصػػحي كالغػػذائي لأفػػرادىـ كقػػد 

بدك لمبعض أف الكعى الصحي أك الغذائي يعني شيئان مف فرض الأمر عمى الأفراد متناسيف أف اليدؼ الأساسي ي
منو ىك الإرشاد كالتكجيو، كأف اليدؼ منو ىك الكصكؿ إلي الكضع الذم يصبح  فيو كؿ فرد عمى استعداد نفسيا 

جتماعية التي تتطمبيا الحياة اليكمية كأف اليػدؼ مػف كعاطفيان لمقياـ بميامو ككاجباتو البدنية كالصحية كالعقمية كالا
ة كالاجتماعيػػة التغذيػػة السػػميمة ىػػكه تحقيػػؽ صػػحة أفضػػؿ لمحفػػاظ عمػػى السػػلامة كالكفايػػة البدنيػػة كالنفسػػية كالعقميػػ

 (68:  7للفراد. )
حة إلػي أف المعرفػة بقكاعػػد التغذيػة الصػحية تسػاعد الفػرد عمػي تحقيػؽ الصػػ م(ٜٜٛٔأساامة راتا)  كيشػير 

المثمػػي، بينمػػا عػػػدـ معرفػػة الفػػػرد بػػالكعي الغػػػذائى الصػػحي لتنػػاكؿ الغػػػذاء قػػد يػػػؤدم إلػػي حػػػدكث بعػػض المشػػػاكؿ 
الصػػػحية مثػػػؿ البدانػػػة كأمػػػراض القمػػػب كالسػػػكر، كيجػػػب تنػػػاكؿ الغػػػذاء المتػػػكازف أكثػػػر مػػػف الغػػػذاء بكثػػػرة، فالغػػػذاء 

: 3ر الغذائيػػة كفػػؽ احتياجػػات الجسػػـ.)المتكامػػؿ يشػػتمؿ عمػػي جميػػع المػػكاد الغذائيػػة كيحتػػكم عمػػي جميػػع العناصػػ
269) 

 مشكمة البحث  :.  
، نظرا لازدياد كثافػة كالقكميأصبح المجاؿ الغذائي في السنكات الأخيرة ذات اىتماـ عمي المستكم العالمي 

قػد  السكاف كقمة الانتاج مف المكاد الغذائية خصكصا في الدكؿ النامية، فإف نسبة كبيرة مف الأفراد فػي ىػذه الػدكؿ
يعػػانكف مػػف سػػكء التغذيػػة كقمػػو تػػكافر المػػكاد الغذائيػػة الضػػركرية، أك قمػػو تػػكافر الػػكعي الغػػذائي السػػميـ ،كمػػا تعتبػػر 
الثقافػػػة الغذائيػػػة عػػػاملان ىامػػػا لجميػػػع الأفػػػراد حتػػػي بالنسػػػبة للغنيػػػاء مػػػنيـ، لأف أختيػػػار الغػػػذاء المناسػػػب كتناكلػػػو 

اليػػػػكمي للفػػػػراد عمػػػػي جميػػػػع المسػػػػتكيات الإجتماعيػػػػة  بكميػػػػات معينػػػػة كالتػػػػي تتناسػػػػب مػػػػع حجػػػػـ كنػػػػكع النشػػػػاط
كالإقتصػػادية كالمراحػػؿ السػػنية المختمفػػة، كتعتبػػر دعامػػة كبيػػرة مػػف دعػػائـ الطػػب الكقػػائي كركيػػزة أساسػػية لمسػػلامة 

 (265: 68الصحية.)

ذيػػة كعمػػي المػػدل البعيػػد نجػػد أف العػػادات الغذائيػػة تكػػكف حمقػػة مغمقػػة ممػػا تتعممػػو الأـ فػػي طفكلتيػػا عػػف التغ
كالطعػػاـ تظػػؿ معيػػا طػػكاؿ حياتيػػا كتعممػػو بالتػػالي لأطفاليػػا كتطبيػػؽ عمػػي أفػػراد أسػػرتو الػػذيف ينقمػػكه بػػدكرىـ إلػػػي 
أسرىـ، بالإضافة إلي أف ىناؾ ثلاث فترات يتـ فييا التغيير السريع لمعادات الغذائية، كىػي فتػرة الفطػاـ كالمراىقػة 

 (635:  66ف عائمة جديدة .) كتككيكمنتصؼ العشرينات نتيجة لترؾ منزؿ الأسرة 

كتتميػػز مرحمػػة المراىقػػػة بػػالنمك السػػريع كمػػػا يصػػاحبيا مػػف تغيػػػرات ىرمكنيػػة كتغيػػرات فػػػي جميػػع الكظػػػائؼ 
الحيكية بالجسـ، مف حيث نمك المعدة كالقناه اليضمية كزيادة الشيية لمطعػاـ كتػزداد كميػو الطعػاـ المتنػاكؿ . كمػا 

ة المراىقػػػة عمػػػي السػػػمكؾ الغػػػذائي لممراىػػػؽ، كقػػػد تسػػػاعد الإضػػػطرابات تػػػنعكس الخصػػػائص النفسػػػية العامػػػة لمرحمػػػ
النفسػػػية عمػػػي الإصػػػابة بالسػػػمنة كالنحافػػػة عػػػلاكة عمػػػي انتشػػػار منتجػػػات بعػػػض الشػػػركات الغذائيػػػة لػػػبعض المػػػكاد 

قباؿ الطلاب عمييا مما يؤدم أيضا إلي الإفراط في  تنػاكؿ الغذائية كالكجبات الخفيفة كالحمكيات كالمياه الغازية، كا 
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السكريات التي قد تعرض لمبدانة كلمرض السكر الػذم يػؤثر تػأثيرا ضػارا عمػي الناحيػة الصػحية كيحػد مػف الشػيية 
: 68لتناكؿ الطعاـ، الأمر الذم يؤدم إلي عدـ الحصكؿ عمي الإحتياجات الكاممة مف الغذاء الصحي المناسب.)

68 ) 
مف العناصر الغذائية قد يعرض لزيػادة الػكزف كالسػمنة  كما اف عدـ معرفة الفرد بالسعرات الحرارية المطمكبة

، كمػا اف زيػادة أقبػاؿ الأفػراد عمػي تنػاكؿ المػكاد البركتينيػو الممػارسلعدـ تناسب تكزيع المكاد الغذائية كفقػا لمنشػاط 
ية كىذا مف اجؿ اكتساب العضلات القكية اعتقادا منيـ بإف الأفراط في تناكؿ المكاد يؤدم إلي زيادة الكتمة العضم

 ( 6: 5أعتقاد خاطئ . )
كمػػػف خػػػلاؿ الدراسػػػات العديػػػدة لممشػػػاكؿ الصػػػحية بػػػيف طمبػػػة المػػػدارس الإعداديػػػة ظيػػػرت مشػػػاكؿ شخصػػػية 
مختمفة كالتي تبحث ليا عف حمكؿ فطالب المرحمة الإعدادية شػغكؼ أف يػتعمـ عػف الصػحة، التغذيػة، كعػف كيفيػة 

 منع التعرض لجميع اشكاؿ المرض.
صحية لا يمكف تجاىميا فالبيئة الصحية كالخدمات الصحية كالتثقيؼ الغذائى يجػب كضػعيا كأف المشاكؿ ال

: 22ر عمػػي الثقافػػة الغذائيػػة.)فػػي برنػػامث يػػؤثر ايجابيػػان عمػػي المعمكمػػات كالاتجاىػػات الصػػحية كالغذائيػػة لكػػي يػػؤث
26) 

نيػة كالكقايػة كالػتخمص مػف البدانػة كما أف المعمكمات الغذائية ىامو لممحافظة عمي الصػحة كرفػع الكفػاءة البد     
بػالمؤتمر العممػي الػدكلي الثالػث م ٕٓٔٓميتشايل كاولنز كالكقاية مف مشػاكميا الصػحية المختمفػة كمػا اكػده ايضػا 

ـ كميػػة التربيػػة الرياضػة جامعػػة حمػكاف عمػػي أف ىنػاؾ أىميػػة كبيػػرة 2262عشػر االتربيػػة البدنيػة كالرياضػػة مػارس 
كالعادات الغذائية السميمة للفراد مف بداية سف المدرسة كذلؾ المراىقيف كالػنشء الرياضػي جدان في أكساب الثقافة 

 (4: 6في الاندية كذلؾ لممحافظة عمي الصحة.)

كمف خلاؿ ما أتيح لمباحثيف مف دراسات كمراجع كأبحاث في مجاؿ التغذية كالتثقيؼ الغذائى لاحظكا كجػكد 
بيف تلاميذ المرحمة الإعدادية مما يؤثر سمباّ عمى سػمككيـ الصػحى كالغػذائي العديد مف العادات الغذائية الخاطئة 

 الأمر الذل يسبب العديد مف المشكلات الصحية كالأمراض كضعؼ المناعة.

فتشير الدراسات كالمراجع أف ضعؼ الكعى الغذائى كالسمكؾ الصحى ىػك نػاتث عػف قمػو المعػارؼ الغذائيػة  
احثػػة لإجػراء ىػػذا البحػػث فػػى محاكلػػة منيػا لعػػلاج المشػػكمة كتحسػػيف الػػكعى الغػػذائى كالثقافػة الغذائيػػة ممػػا دعػػي الب

كالسمكؾ الصحى لتلاميذ المرحمة الإعدادية، كمف ىنا جاءت فكرة البحث فى المحاكلػة عػف الإجابػة عػف التسػاؤؿ 
حى لػػدل تلاميػػذ الآتػػي م مػػا ىػػك تػػأثير برنػػامث معرفػػي لمثقافػػة الغذائيػػة عمػػى تنميػػة الػػكعى الغػػذائى كالسػػمكؾ الصػػ

 المرحمة الإعداديةم.

 أىمية البحث :.
 الأىمية "العممية" -أ
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يتػػػيح البرنػػػامث الثقػػػافي الغػػػذائى معمكمػػػات عمميػػػة ىامػػػة عػػػف التغذيػػػة السػػػميمة كالتعػػػرؼ عمػػػى العناصػػػر  -
الغذائيػػػة كفكائػػػدىا المختمفػػػة كالتػػػى تسػػػاعد التلاميػػػذ فػػػى تحسػػػيف الػػػكعى الغػػػذائى لػػػدييـ كبنػػػاء سػػػمككيات 

 السميمة.الصحية 

 الأىمية "التطبيقية" -)

 مف خلاؿ مقياس الثقافة الغذائية. لكعى الغذائى لدل تلاميذ المرحمة الإعداديةمعرفة مستكم ا -

 مف خلاؿ مقياس السمكؾ الصحى. لدل تلاميذ المرحمة الإعدادية معرفة مستكم السمكؾ الصحى -
 ىدف البحث :.

معرفي لمثقافة الغذائية عمى تنمية الكعى الغذائى كالسمكؾ التعرؼ عمي تأثير برنامث ييدف البحث الي 
 الصحى لدل تلاميذ المرحمة الإعدادية مف خلاؿ التعرؼ عمى:

التعرؼ عمى تأثير البرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية عمى تنمية الكعى الغذائى لدل تلاميذ المرحمة  -
 الإعدادية.

الغذائية عمى تنمية الكعى الغذائى لدل تلاميذ المرحمة  التعرؼ عمى تأثير البرنامث المعرفي لمثقافة -
 الإعدادية.

  فروض البحث :. 
الأسمكب تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم فى متغيرات الكعى الغذائى ) -

البعدل  ( لصالح القياسالمجمكع الكمى لممقياس -العادات الغذائية -أىمية العناصر الغذائية -الغذائى
 لمعينة قيد البحث.

السمكؾ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم فى متغيرات السمكؾ الصحى ) -
( لصالح المجمكع الكمى لممقياس -السمكؾ الصحى القكامى -السمكؾ الصحى الغذائى -الصحى الكقائي 

 القياس البعدل لمعينة قيد البحث.

  مصطمحات البحث  :.    
 الثقافة الغذائية  -6

مخزكف تراكمي لممعرفة كالقيـ كالمعاني كالمعتقدات تنتقؿ مف جيؿ إلي جيؿ بكاسطة المغة كالأنماط السمككية 
 (66: 62المشتركة. )

 الوعى الغذائى -2
 ىك إلماـ الفرد بالمعمكمات كالحقائؽ كالمفاىيـ الغذائية كالصحية كأيضا إحساسيـ بالمسئكلية نحك صحتيـ.

(63 :25) 
 السموك الصحي     -ٖ
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التصرؼ الصحي السميـ للفراد فى المكاقؼ الصحية المختمفة فيما يتعمؽ بصحتيـ الشخصية كصحة 
 (47: 8المجتمع ككؿ. )

 الدراسات المرجعية المرتبطة:

 أولا الدراسات العربية:
نفسى(  -إرشادى  صحىفعالية برنامج  "بدراسة بعنكاف: (ٜم( ٕٕٓٓ  المنعمجياد محمد عبد قامت  -

، كىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى فعالية برنامث لتحسين الثقافة الصحية والغذائية لأطفال ما قبل المدرسة"
ستخدمت الباحثة المنيث  -إرشادم )صحى نفسى( لتحسيف الثقافة الصحية لأطفاؿ ما قبؿ المدرسة، كا 

الب، ككانت أىـ النتائث التأثير الإيجابي لمبرنامث ( ط62التجريبي لمجمكعة كاحدة، كقد كانت عدد العينة )
 عمى مستكل التحصيؿ لمثقافة الصحية لمعينة قيد البحث. 

"الوعى الصحى والغذائى وعلاقتو بدافعية الإنجاز ( بدراسة بعنكاف: 26م( ٕٕٓٓمحمد حسين المالح  قاـ  -
ى بناء مقياس لمكعى الصحى كدافعية كىدفت الدراسة إل والمستوى الرقمي لمنتخ) السباحة بشمال سيناا"،

ستخدـ الباحث المنيث الكصفي بالأسمكب  الإنجاز لسباحي منتخب شماؿ سيناء كمعرفة العلاقة بينيما، كا 
( سباح، ككانت أىـ النتائث كجكد علاقة إرتباطية بيف الكعى الصحى 32المسحي، كقد كانت عدد العينة )

 اطية بيف الكعى الصحى كدافعية الانجاز الرياضى.كالمستكل الرقمي كأيضا كجكد علاقة إرتب
 ثانيا الدراسات الأجنبية: 

تحسين برامج السموك  "( بدراسة بعنكاف: 25)م(ٕٕٔٓ  Nicole Fran Kahn نيكول فرانكاىن قامت -
ستخدـ الباحث الصحي لممراىقين" ، كىدفت الدراسة الى تعزير السمككيات الصحية الإيجابية لممراىقيف، كا 

( فرد، ككانت أىـ النتائث تحديد معايير للإرتقاء 76المنيجيف الكصفي كالتجريبي، كقد كانت عدد العينة )
 بالمستكل السمككي الصحى كتحسيف السمكؾ الصحى لعينة البحث.

تقييم شبكة التواصل  "( بدراسة بعنكاف: 24)م(ٕٕٓٓ  Latkin Knowlton لاتكين كانولتون قاـ -
التعرف عمى تقييم شبكة ، كىدفت الدراسة إلى لتحسين السموك الصحي والغذائى" الاجتماعي من تدخلات

ستخدـ الباحث المنيث الكصفي، كقد كانت التواصل الإجتماعي من تدخلات لتحسين السموك الصحي ، كا 
( فرد، ككانت أىـ النتائث ىي أف شبكات الإجتماعية تكفر طريقة فعالة لتغيير السمكؾ 6622عدد العينة )

تباع نظاـ غذائي، كتنظيـ الأسرة، كالصحة العقمية.ا  لصحي، مثؿ الكقاية مف الإيدز كالتدخيف، كا 
 إجرااات البحث:

 منيج البحث:
إستخدـ الباحثكف المنيث التجريبي كذلؾ لملائمتو لطبيعة البحث، بإستخداـ التصميـ التجريبي لمجمكعة    

 كالبعدم لملائمتو لطبيعة البحث. كاحدة، بإستخداـ القياسيف القبمي
 مجتمع البحث:
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 ـ.2226/2222راسى ، لمعاـ الد يتمثؿ مجتمع البحث فى تلاميذ المرحمة الإعدادية بمحافظة الدقيمية
 :عينة البحث

 قػػاـ البػػاحثكف بإختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػة مػػف تلاميػػذ المرحمػػة الإعداديػػة بمحافظػػة الدقيميػػة  
( طالػػػب، كذلػػػؾ بعػػػد إسػػػتبعاد الطػػػلاب الغيػػػر ممتػػػزميف بالبرنػػػامث المقتػػػرح ، 36البحػػػث الاساسػػػية )ككانػػػت عينػػػة 

 مع البحث كخارج العينة الأساسية.( طلاب لإجراء الدراسات الإستطلاعية مف نفس مجت62ك)
 شروط اختيار عينة البحث:

 أف تككف العينة مف تلاميذ المرحمة الإعدادية بمحافظة الدقيمية. -
 اـ بالتكاجد كالحضكر فى الأياـ المحددة لتطبيؽ كحدات البرنامث المقترح.الإىتم -
 مراعاة تطبيؽ كتنفيذ البرنامث المقترح لتعديؿ الكعى الغذائى كالسمكؾ الصحي. -

 تجانس عينة البحث:
 (ٔجدول  

 تجانس عينة البحث في متغيرات السن والطول والوزن 
 ٖٗن=                                                   

وحدة  المتغيرات
 معامل الالتواا الانحراف المعياري الوسيط المتوسط القياس

 ٜٙ.ٓ ٜ٘.ٓ ٓٓ.ٗٔ ٕٕ.ٗٔ سنة السن
 ٚٔ.ٓ ٘ٓ.ٗ ٓٓ.ٗٙٔ ٕٗ.ٗٙٔ سم الطول
 ٜٓ.ٓ- ٙٔ.ٕ ٓٓ.ٓٙ ٖٜ.ٜ٘ كجم الوزن

( أم 2.69:  2.29-( أف قيـ معاملات الإلتكاء لعينة البحث قد تراكحت بيف )6يتضح مف جدكؿ )     
 ( مما يدؿ عمى إعتدالية مجتمع البحث.3-، 3إنحصرت ما بيف )+
 :وسائل جمع البيانات

لمراد إستخدم الباحثون وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناس) مع طبيعة البحث والبيانات ا 
 الحصول عمييا من خلال:

 الإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدراسات المرجعية السابقة والمرتبطة:

قػػاـ البػػاحثكف بػػالإطلاع عمػػى المراجػػع العمميػػة المتخصصػػة كالدراسػػات المرتبطػػة السػػابقة بمكضػػكع البحػػث أرقػػاـ  
 وذلك بيدف وضع:  (26( )23( )67( )66( )22( )69()65( )64()66()62()4()2()6)

 الفمسفة الخاصة بالبرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية. -
 تحديد أىداؼ البرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية. -
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 التعرؼ عمى البرامث المعرفية لمثقافة الغذائية. -
 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات:

 -قام الباحثون بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات إلى ما يمى: 

 المقابلات الشخصية:
أجرل الباحثكف عدة مقابلات شخصية مع ذكل الخبرة كالتخصص مف خبراء فػى مجػاؿ عمػكـ الصػحة بكميػات    

التربيػة الرياضػػية، كفػػى مجػاؿ الصػػحة العامػػة بكميػػة الطػب، كفػػى مجػػاؿ طػػرؽ التػدريس بكميػػات التربيػػة الرياضػػية. 
 (6مرفؽ )

 إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات:
  تسجيؿ بيانات عينة البحث. إستمارة -
 إستمارة مقياس الكعى الغذائى. -
 إستمارة مقياس السمكؾ الصحي.  -

 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 .ميزاف طبى لقياس الكزف بالكيمك جراـ 
  .ريستاميتر لقياس الطكؿ 

  المقاييس المستخدمة فى البحث
 (22ـ()2267الإعدادية. )إعداد محمد عبد اليادل السيد مقياس الكعى الغذائى لتلاميذ المرحمة 

 (2)م(ٕٚٔٓأحمد عبد الفتاح محمود  مقياس السمكؾ لتلاميذ المرحمة الإعدادية. )إعداد -
 الدراسات الإستطلاعية:

 الإستطلاعية الأولى:
إلػى م ٕٕٔٓ/ٓٔ/ٙٔقاـ الباحثكف بإجراء الدراسة الإسػتطلاعية الأكلػى خػلاؿ الفتػرة مػف يػكـ السػبت المكافػؽ    

مػػف نفػػس مجتمػػع البحػػث كخػػارج العينػػة  طالػػب( 62عمػػى عينػػة قكاميػػا ) مٕٕٔٓ/ٓٔ/ٕٔ يػػكـ الخمػػيس المكافػػؽ
الأساسػػية تنطبػػؽ عمػػييـ مكاصػػفات كشػػركط إختيػػار العينػػة الأساسػػية لمدراسػػة كقػػاـ الباحػػث بتطبيػػؽ بعػػض مقيػػاس 

  كذلؾ بغرض: الكعى الغذائى كمقياس السمكؾ الصحى
 مدل مناسبة مقياسي الكعى الغذائى كالسمكؾ الصحى لمعينة قيد البحث. التعرؼ عمى -
 مدل كضكح عبارات المقاييس كملائمتيا لمطلاب كالمرحمة السنية. -
 التعرؼ عمى زمف الاجابة عمى المقاييس. -
 مدل فيـ الطلاب لعبارات المقاييس المستخدمة. -
 نتائج الدراسة الإستطلاعية الأولى: 

 الدراسة الإستطلاعية الأكلى عف :أسفرت نتائث 
 مناسبة مقياسي الكعى الغذائى كالسمكؾ الصحى لمعينة قيد البحث. -
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 التأكد مف كضكح عبارات المقاييس كملائمتيا لمطلاب كالمرحمة السنية. -
 معرفة زمف الاجابة عمى المقاييس. -
 التأكد مف فيـ الطلاب لعبارات المقاييس المستخدمة. -

 الإستطلاعية الثانية:الدراسة 
إلػى م ٕٕٔٓ/ٓٔ/ٖٓقاـ الباحثكف بػإجراء الدراسػة الإسػتطلاعية الثانيػة خػلاؿ الفتػرة مػف يػكـ السػبت المكافػؽ    

مػػف نفػػس مجتمػػع البحػػث كخػػارج العينػػة  طالػػب( 62عمػػى عينػػة قكاميػػا )م، ٕٕٔٓ/ٔٔ/ٗ يػػكـ الخمػػيس المكافػػؽ
  وذلك بغرض:قافة الغذائية الأساسية لتطبيؽ بعض كحدات البرنامث المعرفى لمث

 التعرؼ عمى صعكبات التطبيؽ لمبرنامث المعرفى لمثقافة الغذائية. -
 تقنيف الكقت المناسب لمكحدة التأىيمية. -
 التأكد مف ملائمة البرنامث المعرفى لمثقافة الغذائية لمعينة قيد البحث. -
 .المعرفى لمثقافة الغذائيةفي البرنامث  المستخدمة الأساليب التدريسية ملائمة مف مدل التأكد -

 نتائج الدراسة الإستطلاعية الثانية: 
أسفرت الدراسة الإستطلاعية الثانية عف إجراء بعض التعديلات عمى البرنامث المعرفى لمثقافة الغذائية كذلؾ   

 ديد زمف أجزاء الكحدة التأىيمية.لكضع البرنامث فى صكرتو النيائية، ككذلؾ تح
 القياس القبمي

كأشػتمؿ القيػاس القبمػػي  مٕٕٔٓ/ٔٔ/ٖٔث قػاـ البػاحثكف بػإجراء القياسػػات القبميػة فػي يػكـ السػػبت المكافػؽ حيػ   
جػػراء تطبيػػؽ مقػػاييس ) الػػكعى الغػػذائى السػػمكؾ الصػػحى( عمػػى العينػػة قيػػد  -عمػػى إجػػراء قياسػػات تجػػانس العينػػة كا 

 البحث. 
 تطبيق دراسة البحث الأساسية:

المعرفػػى لمثقافػػة الغذائيػػة عمػػى العينػػة قيػػد البحػػث، خػػلاؿ الفتػػرة مػػف يػػكـ الأثنػػيف  قػػاـ البػػاحثكف بتطبيػػؽ البرنػػامث   
شتمؿ البرنامث المعرفى لمثقافة الغذائية عمى ، ك مٕٕٕٓ/ٕ/٘المكافؽ  السبتإلى يكـ  مٕٕٔٓ/ٔٔ/٘ٔالمكافؽ  ا 

أسػبكع أم  (62كلمػدة ) ( دقيقة، بكاقع ثلاثة أياـ اسػبكعيا45( كحدة تأىيمية، زمف الكحدة التأىيمية الصحية )36)
 ثلاثة أشير، كذلؾ بناء عمى إستطلاع رأل الخبراء أياـ )السبت، الأثنيف، الأربعاء(. بكاقع

 الإطار الزمنى لتنفيذ البرنامج:

 (ٕجدول  
 المخطط الزمنى لتنفيذ البرنامج

 الأسبوع الشير 
الوحدة 
 التأىيمية 

السموكيات المستيدف 
 المحتوى تنميتيا

 الأول الأول
 أضرار المشروبات الغازية -شرح الباحث لمفوائد الصحية لمحمي)  مفاىيم غذائية عامة ٔ

ٕ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

تناول الخضروات ودورىا فى  -تناول العشاا قبل النوم مباشرةّ 
 تحسين المناعة
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 تنمية الوعى الغذائى ٖ
 تنمية السموك الصحى

تناول البرتقال  -الوجبات عمى خضروات متنوعة ضرورة احتواا 
 ودوره فى تحسين المناعة

 الثاني

 تنمية الوعى الغذائى ٗ
 تنمية السموك الصحى

تناول الزبادى و تحسين  -تناول الكيوي ودوره فى تحسين المناعة 
 المناعة

 تنمية الوعى الغذائى ٘
 تنمية السموك الصحى

أىمية غسل  -الوجبات الغذائية أىمية تناول البروتينات فى 
 الخضروات جيدا

 تنمية الوعى الغذائى ٙ
 تنمية السموك الصحى

غسل الخضروات بالماا  -أىمية تناول ثلاث وجبات غذائية يوميا
 والخل

 الثالث

 تنمية الوعى الغذائى ٚ
 تنمية السموك الصحى

أضرار تناول  -التعرف عمى أضرار تناول الكثير من السكريات
 الأطعمة التالفة

 تنمية الوعى الغذائى ٛ
 أضرار الفاكية الميرمنو -أضرار تناول الحموى بكثرة تنمية السموك الصحى

 تنمية الوعى الغذائى ٜ
 تنمية السموك الصحى

أضرار شر) العصائر من الباعة  -أضرار الفاكية الميرمنو
 بالشوارع

 الرابع

 تنمية الوعى الغذائى ٓٔ
 السموك الصحىتنمية 

أضرار أكل الطعام من الباعة الجائمين  -فوائد تناول العصائر يوميا
 بالشوارع

 تنمية الوعى الغذائى ٔٔ
 تنمية السموك الصحى

فوائد أكل الطعام من وضع  -فوائد تناول السمك بانتظام أسبوعيا
 الجموس

 تنمية الوعى الغذائى ٕٔ
 أضرار شر) الماا قبل الوجبات -بكثرة يوميا أضرار شر) الشاي تنمية السموك الصحى

 الثاني

 الخامس

ٖٔ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

التعرف مشكلات شر) الماا أثناا  -التعرف عمى الفيتامينات
 الوجبات

ٔٗ 
 تنمية الوعى الغذائى
 أضرار عدم مضغ الطعام جيدا -التعرف عمى فيتامين  د( تنمية السموك الصحى

ٔ٘ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

مشكلات استغراق وقت قصير فى  -فوائد الاطعمة الغنية بالألياف
 تناول الطعام

 السادس

ٔٙ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

التعرف عمى أضرار استغراق وقت  -التعرف عمى عنصر الكالسيوم
 طويل أثناا تناول الطعام

ٔٚ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

التعرف عمى أضرار وضع الممح  -التعرف عمى عنصر الفسفور
 بكثرة عمى الطعام

ٔٛ 
 تنمية الوعى الغذائى
 التعرف عمى أضرار زيت القمى -أضرار الاكثار من المواد الدىنية تنمية السموك الصحى

 السابع

ٜٔ 
 تنمية الوعى الغذائى

 السموكيات الخاطئة أثناا تناول الطعام -التعرف عمى البروتينات السموك الصحىتنمية 

ٕٓ 
 تنمية الوعى الغذائى
 أىمية الالبان لمعظام والقوام -مصادر البروتينات تنمية السموك الصحى

ٕٔ 
 تنمية الوعى الغذائى
 والقوامأىمية فيتامين د لمعظام  -الاملاح المعدنية تنمية السموك الصحى
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 الثامن

 تنمية الوعى الغذائى ٕٕ
 فوائد الكالسيوم لمعظام والقوام -التعرف عمى فيتامين سى تنمية السموك الصحى

 تنمية الوعى الغذائى ٖٕ
 فوائد التعرض لاشعة الشمس -أضرار الإكثار من البروتينات تنمية السموك الصحى

 تنمية الوعى الغذائى ٕٗ
 أىمية التغذية السميمة لمقوام -أضرار تناول الفطور فى وقت متأخر تنمية السموك الصحى

 التاسع الثالث

ٕ٘ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أىمية البروتينات  -تناول الطعام فى وضع أخر غير الجموس
 لمحفاظ عمى القوام

ٕٙ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أىمية الخضروات لمحفاظ عمى  -الافطار يومياأىمية تناول وجبة 
 القوام

ٕٚ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أضرار مشاىدة التميفزيون أثناا تناول  -أضرار المحوم المصنعة
 الطعام

 (ٕتابع جدول  
 المخطط الزمنى لتنفيذ البرنامج

الوحدة التأىيمية  الأسبوع الشير 
 الصحية

المستيدف السموكيات 
 تنميتيا

 المحتوى

 الثالث

 العاشر

 تنمية الوعى الغذائى ٕٛ
 تنمية السموك الصحى

أضرار كثرة الكلام أثناا  -أضرار الأطعمة المعمبة
 تناول الطعام

ٕٜ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

 -أضرار تناول الالبان ذات النكية الصناعية
 الطعامأىمية غسل اليدين قبل تناول 

ٖٓ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أضرار عدم  -أضرار تناول القيوة قبل الفطور
 غسل اليدين بعد تناول الطعام

 الحادي عشر

ٖٔ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

تأثير سوا التغذية عمى  -التعرف عمى الدىون
 الحالة القوامية

ٖٕ 
 الغذائىتنمية الوعى 

 تنمية السموك الصحى
الأمتناع عن تناول الوجبات  -فوائد شر) الماا

 الرئيسية والأصابة بالامراض.

ٖٖ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أضرار أكل الطعام  -أضرار قمة شر) الماا
 بأدوات بيلاستيكية

 الثاني عشر

ٖٗ 
 تنمية الوعى الغذائى
 تنمية السموك الصحى

أضرار شر)  -التعرف عمى الكربوىيدرات
 المشروبات الساخنة فى مواد بيلاستيكية

 تنمية الوعى الغذائى ٖ٘
 تنمية السموك الصحى

أضرار الأطعمة ذات النكيات والالوان 
أضرار شر) الماا فى عبوات  -الصناعية

 بيلاستيكية رديئة

 تنمية الوعى الغذائى ٖٙ
 تنمية السموك الصحى

الأضرار الصحية  -التنوع فى الغذاا  أىمية -
 لأستخدام أدوات طعام غير نظيفة.

 :القياس البعدي
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قاـ الباحثكف بإجراء القياسات البعدية لمقياسي الكعى الغذائى كالسمكؾ الصحي عمى العينة قيد البحث في يكـ    
 ـ.7/2/2222الأثنيف المكافؽ 

 جمع البيانات وجدولتيا: 
قػػػاـ البػػػاحثكف بتجميػػػع نتػػػائث البحػػػث كذلػػػؾ بعػػػد الانتيػػػاء مػػػف تطبيػػػؽ أدكات ككسػػػائؿ جمػػػع البيانػػػات كتنظيميػػػا    

 كجدكلتيا تمييدا لمعالجتيا إحصائيان كعرض النتائث كمناقشتيا.
 المعالجات الإحصائية: 

تـ إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة كذلؾ بإستخداـ القكانيف الإحصائية كأيضان الحاسب الآلي مف فقد    
كتـ معالجة  " SPSS "خلاؿ البرنامث الإحصائي لمحزمة الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية الذل يرمز لو بالرمز 

 البيانات بإستخداـ الأساليب الإحصائية التالية:
 Arithmetic Mean المتوسط الحسابي  -
 Median الوسيط  -
 Standard Deviationالانحراف المعياري  -
 Skewnessمعامل الإلتواا - 
 T-Testإختبار"ت" - 
 %  التحسننسبة - 

 لمدلالة الإحصائية ٘ٓ.ٓى معنوية وقد تبنى الباحثون مستو     

 عرض النتائج ومناقشتيا:

 أولا: عرض النتائج:

البحث كفركضو كالبيانات الخاصة بعينة البحث الأساسية كتبكيبيا في جداكؿ كمعالجتيا مف خلاؿ ىدؼ    
  إحصائيان ظيرت نتائث البحث كما يمي:

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول:

)الأسمكب  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم فى متغيرات الكعى الغذائى -
لصالح القياس البعدل  المجمكع الكمى لممقياس( -العادات الغذائية -أىمية العناصر الغذائية -ىالغذائ

 لمعينة قيد البحث.
 (ٖجدول  

 قيمة ت الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات الوعى الغذائى
 لممقياس (المجموع الكمى  -العادات الغذائية -المكملات الغذائية - الأسمو) الغذائى 

 ٖٔن=          
 قيمة تالفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي الوعى الغذائى
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 متوسطين ع س ع س
 *ٕ.ٜ- ٔٗ.ٜٔ- ٕٛ.ٖ ٘ٚ.ٖٗ ٜٔ.ٗ ٖٗ.٘ٔ الأسمو) الغذائى

 *ٜ.ٛ- ٚ.ٙٔ- ٙٙ.ٕ ٔٗ.ٖٓ ٚٗ.ٖ ٔٚ.ٖٔ أىميو العناصر الغذائية
 *ٚ.ٙ- ٔ.ٖٔ- ٘.ٕ ٜٓ.ٕٗ ٔٙ.ٖ ٜٜ.ٓٔ العادات الغذائية

 *ٔ.ٛ- ٛٔ.ٜٗ- ٜٔ.ٕ ٕ٘.ٜٛ ٕٜ.ٗ ٚٓ.ٓٗ المجموع الكمى لممقياس

 ٜٙ.ٔ= ٖٓودرجة حرية  ٘ٓ.ٓقيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
(، ككانػػػت قيمتيػػػا أكبػػػر مػػػف قيمػػػة ت 6.7 -:9.2 -( أف قيمػػػة ت المحسػػػكبة إنحصػػػرت بػػػيف)3يكضػػػح جػػػدكؿ )

عمػػى كجػػكد فػػركؽ بػػيف القيػػاس القبمػػي كالبعػػدم لصػػالح القيػػاس  (، ممػػا يػػدؿ2.25الجدكليػػة عنػػد مسػػتكل معنكيػػة )
 أىميو العناصر الغذائية -البعدم في محاكر)الأسمكب الغذائى

 المجمكع الكمى لممقياس( لمعينة قيد البحث. -العادات الغذائية -
(ٗجدول    

 نس) التحسن بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات الوعى الغذائى
 ٖٔالمجموع الكمى لممقياس( ن=  -العادات الغذائية -المكملات الغذائية -غذائى الأسمو) ال 

 الوعى الغذائى
 القياس البعدي القياس القبمي

 نس) التحسن%
 ع س ع س

 %ٚ.ٜٗ ٕٛ.ٖ ٘ٚ.ٖٗ ٜٔ.ٗ ٖٗ.٘ٔ الأسمو) الغذائى
 %٘.ٓ٘ ٙٙ.ٕ ٔٗ.ٖٓ ٚٗ.ٖ ٔٚ.ٖٔ أىميو العناصر الغذائية

 %ٜ.ٚٗ ٘.ٕ ٜٓ.ٕٗ ٔٙ.ٖ ٜٜ.ٓٔ العادات الغذائية
 %ٕ.ٜٗ ٜٔ.ٕ ٕ٘.ٜٛ ٕٜ.ٗ ٚٓ.ٓٗ المجموع الكمى لممقياس

( أف نسػػب التحسػػف بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي محػػاكر الػػكعى الغػػذائى )الأسػػمكب 4يكضػػح جػػدكؿ )
: 47.9)المجمػػػػكع الكمػػػػى لممقيػػػػاس( إنحصػػػػرت بػػػػيف  -العػػػػادات الغذائيػػػػة -أىميػػػػو العناصػػػػر الغذائيػػػػة  -الغػػػػذائى
52.5.)% 
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 (ٔشكل  

 يوضح الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى محاور
 المجموع الكمى لممقياس( -العادات الغذائية -أىميو العناصر الغذائية  - الأسمو) الغذائى

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الثاني:
)السػػػمكؾ كالبعػػػدم فػػػى متغيػػػرات السػػػمكؾ الصحىتكجػػػد فػػػركؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػي 

لصالح القيػاس  المجمكع الكمى لممقياس( -السمكؾ الصحى القكامى -السمكؾ الصحى الغذائى -الصحى الكقائي 
 البعدل لمعينة قيد البحث.

 (٘جدول  
 قيمة ت الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات السموك الصحى

 المجموع الكمى لممقياس( -السموك الصحى القوامى -السموك الصحى الغذائى -  السموك الصحى الوقائي
 ٖٔن=          

 الوعى الغذائى
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 قيمة ت متوسطين
 ع س ع س

 *٘.ٜ- ٕٗ.٘ٔ- ٘ٙ.ٕ ٔٚ.ٖٓ ٕٖ.ٗ ٚٗ.٘ٔ السموك الصحى الوقائي
 *ٖ.ٚ- ٛ٘.٘ٔ- ٔٔ.ٕ ٗٙ.ٕٛ ٜٗ.ٗ ٙٓ.ٖٔ السموك الصحى الغذائى

 *ٔ.ٓٔ- ٖٔ.ٛ- ٜٚ.ٔ ٜٔ.ٜٔ ٕ٘.ٖ ٛٛ.ٓٔ السموك الصحي لمحفاظ عمى القوام
 *ٗ.ٜ- ٖٔ.ٜٖ- ٙٓ.ٕ ٗ٘.ٛٚ ٔٙ.ٗ ٔٗ.ٜٖ المجموع الكمى لممقياس

 ٜٙ.ٔ= ٖٓودرجة حرية  ٘ٓ.ٓقيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
(، ككانت قيمتيػا أكبػر مػف قيمػة 7.3 -:62.6 -( أف قيمة ت المحسكبة إنحصرت بيف)5يكضح جدكؿ )

(، مما يدؿ عمى كجكد فركؽ بػيف القيػاس القبمػي كالبعػدم لصػالح القيػاس 2.25ت الجدكلية عند مستكل معنكية )
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 -لمحفػاظ عمػى القػكاـ السػمكؾ الصػحي  -السمكؾ الصػحى الغػذائى -البعدم في محاكر)السمكؾ الصحى الكقائي 
 لكمى لممقياس( لمعينة قيد البحث.المجمكع ا

(ٙجدول    
 نس) التحسن بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات السموك الصحى

 السموك الصحى القوامى  -السموك الصحى الغذائى - السموك الصحى الوقائي 
 ٖٔالمجموع الكمى لممقياس(                         ن=  -                                

 الوعى الغذائى
 القياس البعدي القياس القبمي

 نس) التحسن%
 ع س ع س

 %ٗ.ٕ٘ ٘ٙ.ٕ ٔٚ.ٖٓ ٕٖ.ٗ ٚٗ.٘ٔ السموك الصحى الوقائي
 %ٚ.ٜٗ ٔٔ.ٕ ٗٙ.ٕٛ ٜٗ.ٗ ٙٓ.ٖٔ السموك الصحى الغذائى

السموكيات الصحية لمحفاظ عمى 
 %ٔ.ٙٗ ٜٚ.ٔ ٜٔ.ٜٔ ٕ٘.ٖ ٛٛ.ٓٔ القوام

 %ٖ.ٛٗ ٙٓ.ٕ ٗ٘.ٛٚ ٔٙ.ٗ ٔٗ.ٜٖ المجموع الكمى لممقياس

( أف نسب التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم في محاكر السمكؾ الصحى )السمكؾ الصحى 6يكضح جدكؿ )
المجمكع الكمى لممقياس( إنحصرت  -لمحفاظ عمى القكاـ السمكؾ الصحي  -السمكؾ الصحى الغذائى -الكقائي 
 %(.52.4: 46.6بيف )

 

 
 (ٕشكل  

 -السموك الصحى الغذائى -يوضح الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى محاور السموك الصحى الوقائي 
 المجموع الكمى لممقياس( -السموك الصحي لمحفاظ عمى القوام 
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   The result discussion and explanationمناقشة النتائج وتفسيرىا 

جراءاتػو كحػدكد العينػة المختػارة كخصائصػيا كمػا تكصػؿ إليػو الباحػث مػع     في ضكء ىػدؼ البحػث كفركضػو كا 
الإسترشػػاد بػػالمراجع العمميػػة كالدراسػػات المرتبطػػة، قػػاـ الباحػػث بمناقشػػة كتفسػػير النتػػائث التػػي تػػـ الحصػػكؿ عمييػػا 

 حث.لمتحقؽ مف صحة فركض الب

 لمتحقق من صحة الفرض الأول الذي ينص عمى:

)الأسػػمكب تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػى متغيػػرات الػػكعى الغػػذائى  م
لصػػالح القيػػاس البعػػدل لمعينػػة  المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس( -العػػادات الغذائيػػة -أىميػػو العناصػػر الغذائيػػة  -الغػذائى

 م.  قيد البحث
 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الأول وأظيرت ما يمي:فقد 

فػي متغيػرات محػاكر ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياس القبمي كالبعدم 6( كشكؿ )3يتضح مف جدكؿ )    
المجمػػػكع الكمػػػى لممقيػػػاس(  -العػػػادات الغذائيػػػة -أىميػػػو العناصػػػر الغذائيػػػة  -الػػػكعى الغػػػذائى )الأسػػػمكب الغػػػذائى

 -( حيػػث كانػػت قػػيـ ت المحسػػكبة لممتغيػػرات إنحصػػرت بػػيف)2.25لصػػالح القيػػاس البعػػدم عنػػد مسػػتكل معنكيػػة )
 (. 2.25معنكية )(، ككانت القيـ المحسكبة أكبر مف القيمة الجدكلية عند مستكل 6.7 -:9.2

الػػػػكعى الغػػػػذائى محػػػػاكر  فػػػػي متغيػػػػرات( أف ىنػػػػاؾ نسػػػػب تحسػػػػف 4كقػػػػد أثبتػػػػت النتػػػػائث أيضػػػػا فػػػػي جػػػػدكؿ )
المجمكع الكمى لممقياس( لصالح القياس البعدم حيث  -العادات الغذائية -المكملات الغذائية -)الأسمكب الغذائى

 %(.52.5: 47.9صرت بيف )كانت نسب تحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممتغيرات إنح

فػي متغيػرات محػاكر الػكعى الغػذائى كيفسر الباحث تمؾ النتائث أف الفارؽ بيف نتائث القياس القبمي كالبعػدم 
تػػػأثير يرجػػػع إلػػى  المجمػػػكع الكمػػى لممقيػػاس( -العػػػادات الغذائيػػة -أىميػػػو العناصػػر الغذائيػػة  -)الأسػػمكب الغػػذائى

لػدل عينػة البحػث  محػاكر الػكعى الغػذائىمقترح أدل الى التحسف في متغيػرات الالبرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية 
حيػػث أدل البرنػػامث الػػى تحسػػيف النػػكاحي الأسػػمكب الغػػذائى ككيفيػػة اسػػتخداـ المكمػػلات الغذائيػػة كتنميػػة العػػادات 

 الغذائية لدل عينة البحث.

مػػا يحتػػكل مػػف إرشػػادات غذائيػػة ك البرنػػامث المعرفػػي لمثقافػػة الغذائيػػة ىػػذا التحسػػف إلػػى  الباااحثونكيعػػزل 
عطػػاء معمكمػػات حػػكؿ الأطعمػػة اليامػػة التػػي تسػػاعد عينػػة البحػػث فػػى تحسػػيف منػػاعتيـ ككفػػاءتيـ فػػى مكاجيػػة  كا 

 عمى:فى التعرؼ البرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية الأمراض، حيث أعتمد 

(، C(، فيتػاميف )Aفيتػاميف ) ضركرة الإكثار مف الأطعمة التى تقكل المناعة مثؿ الأطعمة التى تحتكل عمى -
 ( كىذه الفيتامينات تساعد عمى تحسيف كفاءة الجياز المناعي.Dفيتاميف )

 3ضركرة الإكثار مػف الأطعمػة التػى تقػكل المناعػة مثػؿ الأطعمػة التػى تحتػكل عمػى عنصػر الزنػؾ كالأكميجػا -
 لتحسيف كفاءة الجسـ ، فالغذاء الجيد تساعد الجسـ فى مقاكمة كالتغمب عمى الأمراض عمكما.
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 ضركرة الإكثار مف تناكؿ الخضركات كالفاكية. -
 ضركرة تناكؿ الاطعمة الغنية بالبركتينات اليكمية. -
 ضركرة التنكع كالتكازف فى الكجبة الغذائية اليكمية. -
 خاطئة كالتي تؤثر عمى النكاحي الصحية لمفرد.الابتعاد عف العادات الغذائية ال -

كالػػذم راعػػى فيػػو الباحػػث العمػػؿ البرنػػامث المعرفػػي لمثقافػػة الغذائيػػة كقػػد يرجػػع ذلػػؾ إلػػى تحقيػػؽ الغػػرض مػػف 
عمػػى تقػػديـ الإرشػػادات كالمعمكمػػات الغذائيػػة التػػى تعمػػؿ عمػػى تنميػػة الػػكعى الغػػذائى ، كبالتػػالي كػػاف ىنػػاؾ التػػأثير 

مػدادىـ بالمعمكمػات كالإرشػادات الغذائيػة كالصػحية أدت الػى تحسػيف معػدؿ الػكعى  الإيجابي عمى تفيـ الطػلاب كا 
المقترح أف يعػرؼ الطالػب البرنامث المعرفي لمثقافة الغذائية الغذائى لدل الطلاب، كما راعى الباحث أثناء تطبيؽ 

الغػػػذائى لكقايػػػة نفسػػػة مػػػف بأضػػػرار كمضػػػاعفات العػػػادات الغذائيػػػة الخاطئػػػة ككيفيػػػة العمػػػؿ عمػػػى تحسػػػيف سػػػمككو 
 الأمراض المختمفة كتحسيف الحالة الصحية لدييـ. 

عمػػػؿ عمػػػى تحفيػػػز الطػػػلاب كتحسػػػيف قػػػدرتيـ عمػػػى البرنػػػامث المعرفػػػي لمثقافػػػة الغذائيػػػة أف  البااااحثونكيػػػرل 
إلػػػى التغذيػػػة الراجعػػػة إضػػػافة إلػػػى تحسػػػيف المعمكمػػػات كالمفػػػاىيـ المرتبطػػػة بالعػػػادات الغذائيػػػة السػػػميمة كالتػػػي أدت 

 تحسيف الكعى الغذائى لدل عينة البحث.
 ويفسر الباحثون ىذا التحسن إلى:

  .تنمية المعمكمات كالمفاىيـ المرتبطة بالكعى الغذائى كالتغذية الصحية السميمة لدل عينة البحث 

 .أتباع الأسمكب الغذائى المناسب فى حياتيـ اليكمية 

  كالابتعاد عف العادات الغذائية الخاطئة.الحفاظ عمى إتباع العادات الغذائية الصحيحة 

  .تنمية المعمكمات كالمفاىيـ المرتبطة بالمكملات الغذائية كالتغذية الصحية 

أف بػػػرامث الارشػػػاد الغػػػذائى تعمػػػؿ عمػػػى  م(ٕ٘ٔٓ  Latkin Knowltonلاتكاااين ونولتاااون كيؤكػػػد 
تحسيف الأسمكب الأمثؿ لمتغذية السميمة كما يعمؿ عمى تنميػة المفػاىيـ الصػحيحة عػف التغذيػة السػميمة كالتعػرؼ 

 (694: 24عمى العادات الغذائية الخاطئة ككيفية تجنبيا. )

ماااااااد عباااااااد ( أحٔم( ٕٗٔٓأحماااااااد اباااااااراىيم  كتتفػػػػػػػؽ نتػػػػػػػائث ىػػػػػػػذه الدراسػػػػػػػة مػػػػػػػع دراسػػػػػػػة كػػػػػػػلان مػػػػػػػف 
 Nicole (، نيكول فرانكاىنٓٔم( ٜٜٜٔ(، زككريا حسن  ٗم( ٕٛٓٓ(، أميرة محمود  ٕم( ٕٕٔٓالفتاح 

Fran Kahn  ٕٕٓٓ)لاتكااين ونولتااون (، 25)مLatkin Knowlton  ٕٓٔ٘  )عمػػى أىميػػة (،ٕٗم
العػػػادات  -الغذائيػػػةالمكمػػػلات  -)الأسػػػمكب الغػػػذائىالػػػكعى الغػػػذائى البػػػرامث المعرفيػػػة لمثقافػػػة الغذائيػػػة فػػػى تنميػػػة 

 الغذائية( للفراد.
 وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص عمى:
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)الأسػػمكب  تكجػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػى متغيػػرات الػػكعى الغػػذائى م
القيػػاس البعػػدل لمعينػػة لصػػالح المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس(  -العػػادات الغذائيػػة -أىميػػو العناصػػر الغذائيػػة  -الغػذائى

 م.قيد البحث

 لمتحقق من صحة الفرض الثاني الذي ينص عمى:

)السػػمكؾ تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػى متغيػػرات السػػمكؾ الصحى م
 المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس( -السػػمكؾ الصػػحي لمحفػػاظ عمػػى القػػكاـ  -السػػمكؾ الصػػحى الغػػذائى -الصػػحى الكقػػائي 

 م.عينة قيد البحثلصالح القياس البعدل لم
 تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة بالفرض الثاني وأظيرت ما يمي:

في متغيرات محاكر ( كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياس القبمي كالبعدم 2( كشكؿ )5يتضح مف جدكؿ )    
 -السػػمكؾ الصػػحي لمحفػػاظ عمػػى القػػكاـ  -السػػمكؾ الصػػحى الغػػذائى -)السػػمكؾ الصػػحى الكقػػائي السػمكؾ الصحى

( حيػػث كانػػت قػػيـ ت المحسػػكبة 2.25المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس( لصػػالح القيػػاس البعػػدم عنػػد مسػػتكل معنكيػػة )
(،  ككانػػت القػػيـ المحسػػكبة أكبػػر مػػف القيمػػة الجدكليػػة عنػػد مسػػتكل 7.3 -:62.6 -لممتغيػػرات إنحصػػرت بػػيف)

 (. 2.25معنكية )

محػػػػاكر السػػػػمكؾ  فػػػػي متغيػػػػراتأف ىنػػػػاؾ نسػػػػب تحسػػػػف ) 6ي جػػػػدكؿ )كقػػػػد أثبتػػػػت النتػػػػائث أيضػػػػا فػػػػ
المجمػػػكع الكمػػػػى  -السػػػمكؾ الصػػػػحى القػػػكامى -السػػػػمكؾ الصػػػحى الغػػػذائى -)السػػػمكؾ الصػػػحى الكقػػػائي الصحى

لممقياس( لصالح القياس البعدم حيث كانت نسب تحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم لممتغيػرات إنحصػرت بػيف 
(46.6 :52.4.)% 

فػػػي متغيػػػرات محػػػاكر السػػػمكؾ كيفسػػػر البػػػاحثكف تمػػػؾ النتػػػائث أف الفػػػارؽ بػػػيف نتػػػائث القيػػػاس القبمػػػي كالبعػػػدم 
المجمػكع  -السػمكؾ الصػحي لمحفػاظ عمػى القػكاـ  -السمكؾ الصحى الغػذائى -)السمكؾ الصحى الكقائي الصحى 

محػاكر ح أدل الػى التحسػف فػي متغيػرات المقتػر تأثير البرنػامث المعرفػي لمثقافػة الغذائيػة الكمى لممقياس( يرجع إلى 
لػػػػدل عينػػػػة البحػػػػث حيػػػػث أدل البرنػػػػامث الػػػػى تحسػػػػيف النػػػػكاحي السػػػػمككيات الصػػػػحية الكقائيػػػػة  السػػػػمكؾ الصػػػػحى

 كالسمككيات الصحية الغذائية كالسمككيات الصحية القكامية لدل عينة البحث.

كمػػا يحتػػكل مػػف إرشػػادات صػػحية  البرنػػامث المعرفػػي لمثقافػػة الغذائيػػةىػػذا التحسػػف إلػػى  الباااحثونكيعػػزل 
عطػػػاء معمكمػػػات حػػػكؿ الأطعمػػػة اليامػػػة كالسػػػمككيات الصػػػحية السػػػميمة التػػػي تسػػػاعد عينػػػة البحػػػث فػػػى  غذائيػػػة كا 

 عمى: البرنامث المعرفي لمثقافة الغذائيةتحسيف سمككيـ الصحى ، حيث أعتمد 

 التعرؼ عمى أىمية التغذية السميمة فى الكقاية مف الامراض المختمفة. -
 تعرؼ عمى أىمية التغذية السميمة فى حمايتنا مف الانحرافات القكامية كمشكلات العظاـ كالعضلات.ال -
 التعرؼ عمى السمككيات الصحية الغذائية السميمة الكاجب إتباعيا فى الحياة اليكمية. -
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 الابتعاد عف العادات الغذائية الخاطئة كالتي تؤثر عمى النكاحي الصحية لمفرد. -
 محمد حسين المالح ،(ٜم( ٕٕٓٓجياد محمد عبد الرحمن   راسة مع كلان مفكتتفؽ ىذه الد

عمى أىمية إكساب الفرد السمككيات الصحية  (23ـ()2263) Jr moon جى أر مون(، 26ـ()2222)
 السميمة التى تعمؿ عمى كقايتو مف الأمراض المختمفة كالحفاظ عمى صحة أفضؿ.

كالػذل كػاف البرنػامث المعرفػي لمثقافػة الغذائيػة  السػمكؾ الصػحى الػىكما يعزل الباحثكف التحسف فػى محػاكر 
 لو الأثر الكبير فى تغيير السمككيات الصحية لدل عينة البحث:

إتبػػاع عينػػة البحػػث السػػمككيات الصػػحيحة فػػى التغذيػػة كالتعػػرؼ عمػػى التغذيػػة التػػى تحسػػف منػػاعتيـ كالتػػى ليػػا  -
 ة مف الامراض المختمفة.الدكر الكبير فى مقاكمة الأمراض ككذلؾ الكقاي

 تعرؼ عينة البحث السمككيات الغذائية الصحيحة كالتى تساعدىـ عمى تحسيف سمككيـ الغذائى. -
 تعرؼ عينة البحث السمككيات الصحية القكامية كدكر البرنامث الغذائى فى تحسيف الصحة القكامية. -

 (،5ـ()2222) أشارف صاالح(، 4ـ()2228) أميرة خطاا)كتتفؽ نتائث ىذه الدراسة مع دراسة كلان مف 
(، ٚٔم( ٕٛٔٓ(، عمارو ساعيد ٔٔم( ٕٓٔٓ(، صالاح محماد عباد الباساط  ٜم( ٕٕٓٓجياد عبد المنعم  

 Latkin Knowltonلاتكااين ونولتااون (، 25)م(ٕٕٓٓ  Nicole Fran Kahn نيكااول فرانكاااىن
)السػػمكؾ الصػػحى السػػمكؾ الصػػحى عمػػى أىميػػة البػػرامث المعرفيػػة لمثقافػػة الغذائيػػة فػػى تنميػػة  (،ٕٗم(  ٕ٘ٔٓ 

للفػػراد  المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس( -السػػمكؾ الصػػحي لمحفػػاظ عمػػى القػػكاـ  -السػػمكؾ الصػػحى الغػػذائى -الكقػػائي 
عػػػػف طريػػػػؽ أمػػػػداد الأفػػػػراد بالمعمكمػػػػات كالارشػػػػادات الغذائيػػػػة، كالتػػػػي تسػػػػاعدىـ فػػػػى تحسػػػػيف النػػػػكاحي السػػػػمككية 

 اجية الأمراض المختمفة.كالكظيفية لمجسـ لمحفاظ عمى صحة أفضؿ كمك 

 وبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني الذي ينص عمى:

)السػػمكؾ تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػى متغيػػرات السػػمكؾ الصحى م
لصالح القيػاس  المجمكع الكمى لممقياس( -السمكؾ الصحى القكامى -السمكؾ الصحى الغذائى -الصحى الكقائي 

 م.البعدل لمعينة قيد البحث
 الإستنتاجات والتوصيات:

 الإستنتاجات:

سااتنادا عمااى المعالجااات    الإحصااائية  فااي ضااوا ىاادف البحااث وفروضااو وفااى حاادود طبيعااة عينااة البحااث وات
 أن التأثير الإيجابي لمبرنامج المقترح أدى إلى الآتي: لمنتائج وتفسيرىا توصل الباحثون إلى

فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػائية بػػيف القياسػػيف  كجػكد الإيجػػابي لمبرنػامث المعرفػػى لمثقافػػة الصػحية أدل الػػى التػأثير -6
 -العػػػادات الغذائيػػػة -المكمػػػلات الغذائيػػػة -)الأسػػػمكب الغػػػذائى القبمػػػي كالبعػػػدم فػػػى متغيػػػرات الػػػكعى الغػػػذائى

 -قيـ ت المحسكبة لممتغيريف)، حيث كانت لصالح القياس البعدل لمعينة قيد البحثالمجمكع الكمى لممقياس( 
(، ككانػت ىنػاؾ 2.25ككانت القيـ المحسكبة أكبر مف القيمة الجدكلية عند مسػتكل معنكيػة )، (6.7 -:9.2
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%(، ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى فاعميػػػة البرنػػػامث المعرفػػػى لمثقافػػػة الصػػػحية 52.5: 47.9نسػػػب تحسػػػف لممتغيػػػريف ىمػػػا)
المجمػػكع الكمػػى  -العػػادات الغذائيػػة -كمػػلات الغذائيػػةالم -)الأسػػمكب الغػػذائىالػػكعى الغذائىتحسػػيف متغيػػرات 

 لممقياس( لعينة البحث.
فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػائية بػػيف القياسػػيف التػأثير الإيجػػابي لمبرنػامث المعرفػػى لمثقافػػة الصػحية أدل الػػى كجػكد  -2

كؾ السػم -السػمكؾ الصػحى الغػذائى -)السػمكؾ الصػحى الكقػائي القبمي كالبعدم فى متغيػرات السػمكؾ الصحى
، حيػػث كانػػت قػػيـ ت لصػػالح القيػػاس البعػػدل لمعينػػة قيػػد البحػػث المجمػػكع الكمػػى لممقيػػاس( -الصػػحى القػػكامى

(، ككانػػػت القػػػيـ المحسػػػكبة أكبػػػر مػػػف القيمػػػة الجدكليػػػة عنػػػد مسػػػتكل 7.3 -:62.6 -المحسػػػكبة لممتغيػػػريف )
مػػػػى فاعميػػػػة %(، ممػػػػا يػػػػدؿ ع52.4: 46.6(، ككانػػػػت ىنػػػػاؾ نسػػػػب تحسػػػػف لممتغيػػػػريف ىمػػػػا)2.25معنكيػػػػة )

السػػػمكؾ  -البرنػػامث المعرفػػػى لمثقافػػػة الصػػحية تحسػػػيف متغيػػػرات السػػمكؾ الصػػػحى )السػػػمكؾ الصػػحى الكقػػػائي 
 المجمكع الكمى لممقياس( لعينة البحث. -السمكؾ الصحى القكامى -الصحى الغذائى

 التوصيات:

عتماااداّ عمااى البيانااات والنتااائج التااي تاام التوصاال الييااا وفااى ضااوا عينااة البحااث     فااي ضااوا ىاادف البحااث وات
 يوصى الباحثون بالآتي:

 الإسترشاد بالبرنامث المعرفى لمثقافة الصحية لتحسيف الكعى الغذائى لتلاميذ المرحمة الإعدادية. -
 لسمكؾ الصحى لتلاميذ المرحمة الإعدادية.الإسترشاد بالبرنامث المعرفى لمثقافة الصحية لتحسيف ا -
 ضركرة الإىتماـ بالثقافة الصحية حتى نحمى أنفسنا كنحمى غيرنا مف المشكلات الغذائية كالصحية. -
 كضع استراتيجية قكمية تستيدؼ تحسيف الحالة الصحية كالغذائية لتلاميذ المرحمة الإعدادية. -
التكعيػػػة الغذائيػػػة كالصػػػحية عػػػف طريػػػؽ الإعػػػلاـ المرئػػػي كالمسػػػمكع لتنميػػػة الػػػكعى الغػػػذائى كالسػػػمكؾ الصػػػحى  -

 للفراد. 
العمػػؿ عمػػى تقػػديـ بػػرامث لمتكجيػػو كالإرشػػاد الثقػػافي الصػػحى كالغػػذائي لمطػػلاب فػػى المػػدارس ككػػذلؾ لممعممػػيف  -

لتكعيػػة الطػػلاب بالإرشػػادات الغذائيػػة  كأكليػػاء الأمػػكر ككػػؿ مػػف يتعامػػؿ مػػع أعػػداد كبيػػرة مػػف الطػػلاب، كذلػػؾ
 كالصحية السميمة.

الإىتماـ بنشر التكعية الغذائية كالصحية السميمة لجميع العامميف كمختمؼ فئات الشعب المصرم حتى يككف  -
ىنػػاؾ كعػػى غػػذائي أفضػػؿ كسػػمككيات صػػحية أفضػػؿ تػػنعكس بصػػكرة إيجابيػػة عمػػى تحسػػيف الحالػػة الصػػحية 

 للفراد.
 والاجنبية:المراجع العربية 

 أولا: المراجع العربية:

المعػػػارؼ كالاتجاىػػػات الصػػػحية كعلاقتيػػػا بػػػبعض السػػػمككيات الصػػػحية  م(:ٕٗٔٓ أحماااد إباااراىيم محماااود  -6
 لتلاميذ المرحمة الإعدادية بمحافظة القميكبية، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية جامعة بنيا. 
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الغذائيػػة كعلاقتيػػا بالسػػمكؾ الغػػذائى كالصػػحي لتلاميػػذ الاتجاىػػات م( : ٕٕٔٓأحمااد عبااد الفتاااح محمااود   -2
 .المرحمة الإعدادية، مجمة عمكـ الرياضة كمية التربية الرياضية، جامعة أسيكط

 المراىقة(، دار الفكر العربي، القاىرة -:النمك الحركي ) الطفكلة  م(ٜٜٓٔأسامة كامل رات)   -3
ي بإسػػتخداـ الحاسػػب الآلػػي لتحسػػيف السػػمكؾ الصػػحي تػػأثير برنػػامث تثقيػؼ صػػح م(:ٕٛٓٓ أمياارة محمااود خطااا)  -ٗ

  ( لليتاـ بالغربية، رسالة دكتكراه غير منشكرة كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة طنطا.s.o.sلأطفاؿ مؤسسة )
دراسػػة مقارنػػة فػػي الثقافػػة الغذائيػػة لػػدم ناشػػئي كمػػدربي بعػػض الألعػػاب  م( :ٕٕٓٓأشاارف محمااد صااالح   -٘

 ، ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنيف ،جامعة حمكاف.الفردية كالجماعية 
الثقافة الغذائية كعلاقتيا بمؤشر كتمة الجسـ لمرياضػيف كغيػر الرياضػيف  : م(ٕٕٔٓالمتولي حسين أحمد   -ٙ

 مف طلاب المرحمة الإعدادية )دراسة مقارنة (،ماجستير ،جامعة حمكاف
الشخصػػية كالتربيػػة الصػػحية )الأسػػمكب الأفضػػؿ لمحيػػاة(، الصػػحة  :م(ٕٔٔٓبياااا الاادين ابااراىيم ساالامة   -ٚ

  دار الفكر العربي، القاىرة.
  الصحة كالتربية الصحية، دار الفكر العربي، القاىرة. :م(ٕٚٓٓبياا الدين ابراىيم سلامة   -ٛ
نفسػػى( لتحسػػيف الثقافػػة الصػػحية –فاعميػػة برنػػامث إرشػػادم )صػػحى  م(:ٕٕٓٓجياااد محمااد عبااد الماانعم  -9

 قبؿ المدرسة، رسالة ماجستير غير منشكرة كمية التربية الرياضية جامعة بنيا. لأطفاؿ ما 
المعمكمات كالاتجاىات الغذائية لمرياضييف كغير الرياضييف مف طػلاب م( : ٜٜٜٔزكريا حسن شحاتو   -62

 المرحمة الثانكية، ماجستير ،جامعة حمكاف
فعاليػػة برنػػامث لمنشػػاط الرياضػػي كالثقافػػة الصػػحية عمػػي المياقػػة  م(:ٕٓٔٓصاالاح محمااد عبااد الباسااط   -66

البدنيػػة كالسػػمكؾ الصػػحي لػػدم الأحػػداث الجػػانحيف بمحافظػػة أسػػيكط ، كميػػة تربيػػة رياضػػية لمبنػػيف ، جامعػػة 
 بنيا. 

التكازف الغذائي كعلاقتو بمككنات البنػاء الجسػماني كالمياقػة م( :ٕٕٓٓعاصم الدين عبد المنعم مصطفي  -62
ة لتلاميػػػذ المػػػدارس الرياضػػػية العسػػػكرية، رسػػػالة ماجسػػػتير، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف ، جامعػػػة البدنيػػػ

 الإسكندرية
 ، دار ألفا لمنشر ك التكزيع ، القاىرة 3التغذية ، طم ( :  ٕٗٓٓعبد الباسط محمد السيد   -63
التغذية الصحية لطمبة المدارس، سمسمة ثقافية للاتحػاد السػعكدم  م( :ٖٕٓٓعبد الرحمن عبيد مصيقر   -64

 ، الاتحاد السعكدم لمتربية البدنية كالرياضة، الرياض66لمتربية البدنية كالرياضة، العدد 
تقػػكيـ فاعميػػة برنػػامث التثقيػػؼ  م( :ٜٜٛٔعطيااات محمااد البيااي، إليااام محمااد محمااود، ياساار توفيااق   -65

 لممدرسة الابتدائية، إنتاج عممي.الغذائي لطلاب الصؼ الخامس 
( : الثقافة الصحية كالغذائية كالرياضية لممرأة في الريؼ كالحضر بمحافظػة مٕ٘ٔٓ) عمياا بركات السيد -66

 الغربية )دراسة مقارنو(، رسالو ماجستير، كميو التربية الرياضية، جامعو طنطا
ما بالتككيف الجسماني لمرياضييف بحػث التثقيؼ الغذائي كالصحي كعلاقتي :م(ٕٛٔٓابراىيم   عمرو سعيد -67

 منشكر، تربية رياضية بنات، جامعة الزقازيؽ.
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الثقافػػػػػػة الغذائيػػػػػػة لأكليػػػػػػاء الأمػػػػػػكر كعلاقتيػػػػػػا بػػػػػػالتككيف الجسػػػػػػماني  :م(ٕٓٓٓمجاااااادي كمااااااال خفاااااااجي   -68
ضػية، كالاضطرابات الغذائية لطلاب المرحمة الإعدادية بمحافظة القاىرة، رسالة ماجستير، كمية التربية الريا

 جامعة حمكاف.
دليػػؿ الفريػػؽ الصػػحي لمتغذيػػة فػػي الرعايػػة الصػػحية الأساسػػية، مشػػركع الحفػػاظ  م(:ٜٜٓٔمحمااد حتحااوت   -69

 عمي حياة الطفؿ بالتعاكف مع ككالة التنمية الأمريكية، كزارة الصحة.
الػػػػكعى الغػػػػذائى كعلاقتػػػػو بػػػػالتككيف الجسػػػػمى لتلاميػػػػذ المرحمػػػػة  م( :ٕٚٔٓمحمااااد عبااااد اليااااادي الساااايد   -22

 الإعدادية، مجمة عمكـ الرياضة كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.
الػػػكعى الصػػػحى كعلاقتػػػو بدافعيػػػة الإنجػػػاز كالمسػػػتكل الرقمػػػي لمنتخػػػب  م(:ٕٕٓٓمحماااد محماااد الماااالح   -26

 السباحة بشماؿ سيناء، رسالة دكتكراه غير منشكرة كمية التربية الرياضية جامعة بنيا. 
 . : التربية الصحية الأماف، منشأة المعارؼ، الإسكندرية م(ٕٜٜٔنادية رشاد   -22

 :ثانيا: المراجع الأجنبية
23-  Jr moon (2013 ) : body composition in athletes and sports nutrition : an 

examination of the bioimpedance  analysis technique, European journal of 

clinical nutrition. 

24- Latkin CA1, Knowlton AR. (2020): Social Network Assessments and 

Interventions for Health Behavior Change: A Critical Review. 1a Johns Hopkins 

Bloomberg School of Public Health. Behave Med. 

25- Nicole Fran Kahn (2020): Optiming Adolescent Health Behavior Program, June 

2020 Journal of Youth Development 15(3):74-85 Doi: 10.5195/jyd.2020.949 

26- Reeves,S.and Collins,k.( 2003 ) : the nutritional and anthrobometric status of 

caelic football players . int-j- sports .Nutr-Exerc-Meta.  
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 (ٔمرفق   
 مقياس الوعى الغذائى 
 لطلا) المرحمة الإعدادية

 العبارة الخاطئةأمام  ×( ( أمام العبارة الصحيحة وعلامة ضع علامة  
 الإجابة الاعبااااااااااااااااااااااااااارات م

  يفضل تناول كو) لبن يوميا. ٔ

  ينبغي تناول المشروبات الغازية أثناا تناول الطعام. ٕ

  يفضل تناول العشاا قبل النوم مباشرة ٖ
  يج) أن تحتوى الوجبة الغذائية عمى خضروات متنوعة. ٗ
  البروتينات فى كل وجبة غذائية.يج) تناول  ٘
  ينبغي تناول ثلاث وجبات غذائية يوميا. ٙ
  يفضل تناول الكثير من السكريات. ٚ
  لا يج) أن تتناول الحموى بكثرة. ٛ
  يج) تناول الفاكية يوميا. ٜ
  يفضل تناول العصائر يوميا. ٓٔ
  يناول السمك بانتظام أسبوعيا. ٔٔ
  بكثرة يوميا.يفضل شر) الشاي  ٕٔ
  الفيتامينات لا تمد الجسم بالطاقة لكنيا تمده بالنشاط والحيوية.  ٖٔ
  نقص فيتامين  د( يوْدي الي لين العظام. ٗٔ
  الألياف تساعد عمي سيولو طرد الفضلات وتحسين الشيية. ٘ٔ
  الكالسيوم والفسفور عنصران ميمان لبناا عظام الرياضي بطريقو طبيعية. ٙٔ

 (ٔمرفق  تابع 
 مقياس الوعى الغذائى 
 لطلا) المرحمة الإعدادية

 أمام العبارة الخاطئة ×( ( أمام العبارة الصحيحة وعلامة ضع علامة  
 الإجابة الاعبااااااااااااااااااااااااااارات م
  الاكثار من المواد الدىنية يزيد من حجم العضلات.  ٚٔ
  تعتبر البروتينات ىي المصدر ذو الأىمية الكبرى لإمداد الجسم بالطاقة.  ٛٔ
  من مصادر البروتين البيض والدجاج والسمك والمحم.  ٜٔ
  تساعد الاملاح المعدنية في بناا انسجو الجسم. ٕٓ
  يفضل تناول البرتقال كمصدر جيد لفيتامين  ج(. ٕٔ
  الدىون ىي المصدر الرئيسي لمطاقة الحرارية بالجسم.  ٕٕ



 اسواعيل سعد هحود -العليوً فؤاد أحود -أحود حسن رحاب                                                                       - 323 -

 

  (2022)  ( السنة4( الجزء )1العدد ),  هجلة بنها للعلىم الإنسانية

  الاكثار من المواد البروتينية يزيد في حجم العضلات لمرياضيين. ٖٕ
  تتناول البروتينات بكثره بما يفوق احتياجاتك. ٕٗ
  تناول وجبو العشاا قبل النوم مباشره.  ٕ٘
  لا يفضل تناول الفطور فى وقت متأخر. ٕٙ
  يفضل تناول الطعام وانت جالس.لا  ٕٚ
  يج) تناول وجبو الافطار يوميا. ٕٛ
  لا تتناول المحوم المصنعة. ٜٕ
  لا يفضل تناول الأطعمة المعمبة. ٖٓ
  أفضل تناول الألبان ذات النكيات الصناعية. ٖٔ
  لا يفضل تناول القيوة قبل تناول الفطور صباحا. ٕٖ

 (ٕمرفق  
 مقياس السموك الصحى 
 لطلا) المرحمة الإعدادية

 أمام العبارة الخاطئة ×( ( أمام العبارة الصحيحة وعلامة ضع علامة  
 الإجابة الاعبااااااااااااااااااااااااااارات م

  أتناول الخضروات لتحسن مناعتي ووقايتي من الاصابة بالأمراض. ٔ

  ووقايتي من الاصابة بالأمراض.أتناول البرتقال لتحسن مناعتي  ٕ

  أتناول الكيوي ليحسن كفااة جيازي المناعي. ٖ
  أتناول الزبادي يوميا لما دور فى تحسين المناعة بالجسم. ٗ
  أحافظ عمى غسل الخضروات جيدا. ٘
  أحرص دائما عمى تناول الفاكية المغسولة بالماا جيدا ٙ
  أفضل غسل الخضروات بالماا والخل ٚ
  أحافظ عمى عدم تناول الأطعمة التالفة ٛ
  أبتعد عن تناول الفاكية كبيرة الحجم التى تحتوى عمى الكثير من اليرمونات. ٜ
  أشر) العصائر الطازجة من الباعة بالشوارع ٓٔ
  أتناول الطعام بكثرة من الباعة خارج المنزل. ٔٔ
  أتناول الطعام وأنا جالس عمى جن). ٕٔ
  الطعام وأنا فى وضع الوقوف.أتناول  ٖٔ
  أشر) الماا قبل تناول الوجبات ٗٔ
  أشر) الماا أثناا تناول الوجبات. ٘ٔ
  لا أمضغ الأكل جيدا. ٙٔ

 (ٕمرفق  
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 مقياس السموك الصحى 
 لطلا) المرحمة الإعدادية

 أمام العبارة الخاطئة ×( ( أمام العبارة الصحيحة وعلامة ضع علامة  
 الإجابة الاعبااااااااااااااااااااااااااارات م
  أستغرق وقت قصير فى تناول الطعام. ٚٔ
  أستغرق وقت طويل فى تناول الطعام. ٛٔ
  أضع الكثير من الممح عمى الطعام ٜٔ
  أضع الكثير من الزيت عمى الطعام. ٕٓ
  أشاىد الياتف أثناا تناول الطعام. ٕٔ
  لتحميني من الاصابة بالانحرافات القوامية.أتناول الألبان  ٕٕ
  أتناول الاطعمة الغنية بفيتامين  د( لتحميني من الاصابة بالانحرافات القوامية. ٖٕ
  أتناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم لأنو ىام جدا لنمو العظام والحفاظ عمى العظام من الاعوجاج. ٕٗ
  العظام.أتعرض لمشمس يوميا لمحفاظ عمى حالة  ٕ٘
  أتناول التغذية السميمة التى تجعل قوامى سميم. ٕٙ
  أتناول الخضروات والفاكية حتى لا تجعمنى عرضة للانحرافات القوامية. ٕٚ
  أتناول البروتينات يوميا حتى تجعل عضلاتى أقوى ويحمينى من المشكلات القوامية. ٕٛ

 (ٖمرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية 

 الأولى الوحدة التأىيمية الأول الشير
 دقيقة ٘ٗ الزمن الأول الأسبوع

 الأثنين اليوم
ىدف الوحدة 

 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن أجزاا الوحدة التأىيمية م

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
شرح أىمية وأىداف البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية والصحية لمعينة قيد  -

 البحث من تلاميذ المرحمة الإعدادية

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   مفاىيم غذائية وصحية عامة(
الأسمو) الغذائى التعرف عمى ما ىو الوعى الغذائى، أىمية التغذية السميمة،  -

 الأمثل، التعرف عمى العناصر الغذائية، العادات السميمة الصحيحة والخاطئة..
 لمفوائد الصحية لمحمي). شرح الباحث -

 .نبذة مختصرة عف الحميب كمشتقاتو 
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 .التعرؼ عمى الفكائد الصحية لمحميب 
 .متى نتناكؿ الحميب 
 .الكمية اليكمية منو 
  يكمياّ.أىمية تناكؿ ككب مف الحميب 
 .كيؼ يجعؿ الحميب مناعتنا أقكل 
 .تأثير تناكؿ الحميب عمى كفاءة أجيزة الجسـ 

 لأضرار المشروبات الغازية. شرح الباحث -
 .ماىي المشركبات الغازية كأنكاعيا 
 .أضرار المشركبات الغازية 
 .تأثير المشركبات الغازية عمى العظاـ 
 .تأثير المشركبات الغازية عمى العضلات 
  المشركبات الغازية بالإصابة بالأمراض.علاقة 
 .كيفية الإقلاع عف شرب المشركبات الغازية 
 .البدائؿ الصحية لممشركبات الغازية 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامي ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الأول الشير
 التأىيمية

 الثانية

 دقيقة ٘ٗ الزمن الأول الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الطلا) والإجابة عمييا، عرض  الاستماع الى بعض أسئمة -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ
   تنمية الوعى الغذائى (

 التعرف عمى الأسمو) الغذائى المناس): -
 تناول العشاا قبل النوم مباشرةّ  -
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 .تناكؿ العشاء قبؿ النكـ يسبب مشكلات صحية 
  ّيكثر عممية التنفس تناكؿ العشاء قبؿ النكـ مباشرة

.  أثناء النكـ
  تناكؿ العشاء قبؿ النكـ مباشرةّ يؤدل الى ارتجاع

 المرئ.
  تناكؿ العشاء قبؿ النكـ مباشرةّ يؤدل الى سكء

 اليضـ.
 .تناكؿ العشاء قبؿ النكـ مباشرةّ يؤدل الى القيء 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى السموكيات الصحية الوقائية: -
 خضروات ودورىا فى تحسين المناعةتناول ال -

 .معرفة أنكاع الخضركات التى تحسف المناعة 
 .معرفة أىمية الخضركات فى تحسيف المناعة 
 .التعرؼ عمى أنكاع الخضركات المختمفة كفكائدىا 
  التعرؼ عمى أىمية الخضركات فى تحسيف الحالة

 الصحية للفراد.
  التعرؼ عمى فكائد الخضركات الكرقية لممناعة

 كلميضـ.
 .فكائد الخضركات الممكنة 
  أنكاع الخضركات التى تعالث الانيميا كتساعد عمى

 كمية الحديد بالجسـ.
 .أضرار الطيى الزائد لمخضركات 

 
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الأول الشير
 التأىيمية

 الثالثة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الأول الأسبوع
 تنمية الوعى الغذائى  -ىدف الوحدة  السبت اليوم
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 التأىيمية
 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  الاستماع -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى الأسمو) الغذائى المناس): -
 ضرورة احتواا الوجبات عمى خضروات متنوعة: -

  معرفة أضرار الاعتماد عمى نكع كاحد مف
 الخضركات.

 .التعرؼ عمى أنكاع الخضركات المختمفة 
 .التعرؼ عمى فائدة التنكع فى تناكؿ الخضركات 
 .معرفة أىمية غسؿ الخضركات جيدا 
 .معرفة الطرؽ الصحية لتخزيف الخضركات 
 .أىمية تناكؿ السطمة كتككف بيا خضركات متنكعة 
 .أنكاع الخضركات التى تضاؼ لمسمطة كفكائدىا 
 ت لتحسيف عمؿ الجياز التعرؼ عمى فكائد الخضركا

 اليضمى.
   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى السموكيات الصحية الوقائية: -
 تناول البرتقال ودوره فى تحسين المناعة -

 .التعرؼ عمى أىمية البرتقاؿ 
 .التعرؼ عمى دكر البرتقاؿ فى تقكية المناعة 
 .التعرؼ عمى ماىك فيتاميف سى 
  بفيتاميف سى.فكائد البرتقاؿ فى امدادنا 
 .أَضرار خمط البرتقاؿ بالسكر 
 .الكمية المطمكبة مف البرتقاؿ يكميا 
 .ّفكائد شرب عصير البرتقاؿ يكميا 
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 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 الرابعة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الطلا) والإجابة عمييا، عرض الاستماع الى بعض أسئمة  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية السموك الصحى (
 التعرف عمى السموكيات الصحية الوقائية: -
 تناول الكيوي ودوره فى تحسين المناعة -

 .معرفة فائدة فاكية الكيكم 
 .دكر الكيكم فى تحسيف المناعة 
 الكيكم. أىمية شرب عصير 
 .الكمية المسمكح بيا مف تناكؿ فاكية الكيكم يكميا 
 .أضرار الأكثار مف الكيكم 
 .أضرار عدـ تناكؿ فاكية الكيكم 
 .أىمية أكؿ ثمرة الكيكم طازجة 
 .أضرار تسخيف فاكية الكيكم 

   تنمية الوعى الغذائى ( 
 التعرف عمى السموكيات الصحية الوقائية: -
 تحسين المناعة تناول الزبادى ودوره فى -

 .أىمية الزبادل فى تحسيف المناعة 
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 .فكائد البكتيريا النافعة المكجكدة فى الزبادل 
 .أىمية الزبادل فى تحسيف اليضـ 
 .أىمية الزبادل فى الجمد كالشعر 
 .أىمية الزبادل فى تحسيف العظاـ 
 .أىمية الزبادل فى تقكية العضلات 
  اجية أىمية الزبادل فى تحسيف قدرة الجسـ عمى مك

 مشكلات السمنة ككذلؾ التخمص مف السمنة
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الأول الشير
 التأىيمية

 الخامسة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
التعرف عمى أىمية تناول البروتينات فى الوجبات  -

 الغذائية.
  التعرؼ عمى مقدار تناكؿ البركتينات المسمكح بو

 يكميا.
 .التعرؼ عمى أىمية تناكؿ البركتينات يكميا 
 .التعرؼ عمى أىـ مصادر البركتينات الحيكانية 
  مصادر البركتينات النباتية.التعرؼ عمى أىـ 
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  التعرؼ عمى دكر البركتينات فى تحسيف كفاءة
 الجياز العضمى.

  التعرؼ عمى دكر البركتينات فى تككيف اليرمكنات
 كالأنزيمات بالجسـ.

 .التعرؼ عمى أضرار عدـ تناكؿ البركتينات 
 .التعرؼ عمى أضرار الإكثار فى تناكؿ البركتينات 

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أىمية غسل الخضروات جيدا. -

 .أضرار عدـ غسؿ الخضركات 
 .الأمراض الناتجة عف عدـ غسؿ الخضركات 
 .كيفية غسؿ الخضركات بطريقة صحيحة 
 .العادات الخاطئة عند غسؿ الخضركات 
 .أىمية غسؿ الخضركات بالخؿ كالماء 
 .أضرار تناكؿ الخضركات التالفة 
  سيئة.أضرار تخزيف الخضركات بصكرة 
  التعرؼ عمى أىمية غسؿ الخضركات فى الكقاية مف

 دخكؿ الميكركبات كالجراثيـ الى الجسـ.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الأول الشير
 التأىيمية

 السادسة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. - ق٘ٔافتتاحية الوحدة  ٔ
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عرض الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا،  - التأىيمية
 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أىمية تناول ثلاث وجبات غذائية يوميا. -

 .تمدنا بالحيكية كالنشاط 
 .تعطى طاقة لمجسـ 
 .تساعد عمى أمداد الجسـ بالعناصر الغذائية 
  اليكـ.تساعد عمى عدـ الاحساس بالدكار طكاؿ 
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أفضؿ 
 .تساعد عمى عمؿ الاجيزة الحيكية بكفاءة 
 .تساعد فى زيادة نشاط الجياز العضمى 
 .تجعؿ حالتنا الصحية أفضؿ 

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى غسل الخضروات بالماا والخل. -

 .القضاء عمى الجكاثيـ 
 .القضاء عمى الميكركبات 
 .تجعؿ الخضركات صحية 
 اعدنا عمى الكقاية مف الامراض.تس 
 .تساعدنا عمى عدـ الاصابة بالتيابات المعدة 
  تجعؿ الامعاء تعمؿ بشكؿ أفضؿ كعدـ الاصابة

 بالتيابات الامعاء.
 .حماية المعدة مف الطفيميات 
 .أزالة الركاسب الطينية مف عمى الخضركات 

 الرئيسى.شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا  ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 السابعة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثالث الأسبوع
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ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 الاااااصحيةمحتوى الوحدة الاااتأىيمية  الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار تناول الكثير من السكريات. -

اضرار السكريات عمى صحة الجسـ لا حصر ليا، حيث إف 
السكر الذم تضيفو إلى نظامؾ الغذائي سكاء الذل تضيفو 
لممشركبات أك الحمكيات عبارة عف كربكىيدرات إضافية يتـ 
تخزينيا في جسمؾ دكف أف يستفاد بيا، كىذا التراكـ التدريجي 

رض لمسكر في الجسـ يؤدم إلى العديد مف الأمراض مثؿ م
السكرم كارتفاع نسبة السكر في الدـ كالنكبات القمبية كغيرىا، 

 كما يؤدل الى:
 نقص القيمة الغذائية 
 زيادة الكزف 
 مرض السكرم 
 مشاكؿ الأسناف 
 أمراض القمب 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أضرار تناول الأطعمة التالفة. -

مؤشرات الفساد عادة ما تظير مؤشرات معينة تدؿ عمى فساد 
الأغذية نتيجة سكء الحفظ كالتخزيف في المنزؿ ما تؤثر عمى 
سلامة الصحة العامة إلا أف ىذه المؤشرات بسيطة كيمكف 
تمييزىا بسيكلة فغالبا ما تظير بقع العفف عمى المخبكزات 

فؽ مع انتفاخ نتيجة سكء تخزينيا أما العصائر الفاسدة فتترا
ممحكظ في أطراؼ العمبة كعند فتحيا تظير رائحة غازية 
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كيككف طعميا لاذعا في حاؿ تناكليا. كما تنتفخ أيضا عمب 
 الحميب الطازج بعد انتياء تاريخ صلاحيتيا 

  فتناكؿ الأطعمة الفاسدة يؤدل الى دخكؿ البكتريا
 كالجراثيـ الخطيرة الى الجسـ.

 مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى.شرح  ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 الثامنة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثالث الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 تناول الحموى بكثرة.التعرف عمى أضرار  -

  تعتبر الحمكيات ىي العامؿ الأكؿ للإصابة بزيادة
 السمنة المفرطةك الكزف 

  زيادة الشعكر بالجكع كبالتالي الإفراط في تناكؿ
 الطعاـ

  زيادة خطر الإصابة بأمراض القمب، كزيادة مستكل
 الككليستركؿ كالسكر في الدـ.

  ارتفاع ضغط الدـ كزيادة خطر الإصابة بالالتيابات
 في الجسـ

 التسبب في العديد مف المشاكؿ التي تصيب البشرة 

https://www.justfood.tv/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA/22175/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-%D9%84%D8%AA%D8%AE%D8%B3%D9%8A%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://www.justfood.tv/%D9%88%D8%B5%D9%81%D8%A7%D8%AA/22175/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%B9%D8%AA%D8%B1-%D9%84%D8%AA%D8%AE%D8%B3%D9%8A%D8%B3-%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
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 ابة بمرض السكرمزيادة خطر الإص 
  زيادة التكتر كالقمؽ، كالشعكر بالضغط كضعؼ

 التركيز
 ضعؼ الجياز المناعي بالجسـ 
  ظيكر أعراض الشيخكخة عمى الجسـ 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أضرار الفاكية الميرمنو. -

 إتااااااااااااااااااااااالاف الكباااااااااااااااااااااااد : 
باليرمكنػات النباتيػة ك منظمػػات  الفكاكػوإف كثػرة حقػف 

النمك يجعميػا مسػممة ، ممػا يعنػي أنػو إذا قػاـ الإنسػاف 
أك الحيػػػكاف بتناكليػػػا لفتػػػرات طكيمػػػة فػػػإف ذلػػػؾ بالتأكيػػػد 
سػػػػػيؤثر عمييمػػػػػا بالسػػػػػمب ، حيػػػػػث سػػػػػكؼ تتػػػػػراكـ ىػػػػػذه 
السػػػمكـ داخػػػػؿ الجسػػػػـ ك بالتػػػالي سػػػػتؤثر عمػػػػى صػػػػحة 

شػػػػػػػػخاص الكبػػػػػػػد ك تضػػػػػػػعؼ أدائػػػػػػػو خاصػػػػػػػةن عنػػػػػػػد الأ
  مرض الكبدالمصابيف ب 

 .(تمف المخ و الأعصا 
 .الاصابة الأورام الخبيثة 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 التاسعة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثالث الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. - ق٘ٔافتتاحية الوحدة  ٔ

https://www.almrsal.com/post/471290
https://www.almrsal.com/post/428936
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الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  الاستماع - التأىيمية
 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى فوائد تناول الفاكية يوميا. -

 الفاكية غنية بفيتاميف ج  :تقوية جياز المناعة
كمضادات الأكسدة التي تساعد عمى تقكية جياز 

 .المناعة طكاؿ اليكـ
 تساعد الجسـ  :تساعد الجسم عمى إنقاص الوزن

عمى المركر بمرحمة إزالة السمكـ التي تساعد الجسـ 
عمى التخمص مف السمكـ الزائدة التي تساعد الجسـ 

 .عمى إنقاص الكزف
 تساعد عمى زيادة التمثيؿ : ذائيزيادة التمثيل الغ

الغذائي الخاص بؾ كتحتكم عمى السكريات الطبيعية 
 .التي تمد الجسـ بالطاقة الطبيعية طكاؿ اليكـ

 يحسن الجياز اليضمي 
لأف الفاكية مميئة بالألياؼ كالمكاد المغذية فيي تساعد 

 .عمى تحفيز اليضـ كتطيير القكلكف
   تنمية السموك الصحى( 
 عمى أضرار شر) العصائر من الباعة بالشوارع.التعرف  -

 .الاصابة بالجراثيـ المختمفة 
 .الاصابة بالميكركبات الضارة 
 .الاصابة بالامراض 
 .التيابات المعدة 
 التياب الامعاء 
 .الاصابة بالامراض الطفيمية 
  تراكـ الذباب عمييا يجعميا مستكدع لمعديد مف

 الأمراض.
 وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. شرح مختصر ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
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الوحدة  الأول الشير
 التأىيمية

 العاشرة

 دقيقة ٘ٗ الزمن الرابع الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحيةمحتوى  الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 العصائر يوميا.التعرف عمى فوائد تناول  -

  تمنح الجسـ نشاطان كحيكية 
 غنية بالفيتامينات كالمعادف التي تحمي الصحة 
  تزكّد الفرد بالمكاد المضادّة للكسدة التي تساعد في

 الكقاية مف السرطاف
 تتضمّف الفيتاميف مسيم الذم يقي الجياز العصبي 
  تنُظِّؼ الجسـ مف السمكـ المتراكمة كتُسيِّؿ تخفيض

 الكزف
  ُرطِّب الأمعاء كتحمييا مف الالتيابات، مع تحسيف ت

 .أداء الجياز اليضمي
 ف الجسد مف الأمراض  تُحصِّ

   تنمية السموك الصحى( 
التعرف عمى أضرار أكل الطعام من الباعة الجائمين  -

 بالشوارع.
أف أطعمة الشارع بيئة خصبة لتكاثر الجراثيـ كالميكركبات، 

 8دقيقة كبعد  22ف كؿ حيث تنقسـ البكتيريا إلى شطري
ألفا مف البكتيريا، كمف ثـ  66ساعات تنجب البكتريا الكاحدة 



 اسواعيل سعد هحود -العليوً فؤاد أحود -أحود حسن رحاب                                                                       - 343 -

 

  (2022)  ( السنة4( الجزء )1العدد ),  هجلة بنها للعلىم الإنسانية

تتكاثر الكائنات الحية الدقيقة بسرعة كبيرة، إلى ىذا بدكره 
، الذم ينتقؿ عف طريؽ تناكؿ A يسبب التياب الكبد الفيركسي

الطعاـ كشرب المياه الممكثة أك الاتصاؿ بشكؿ مباشر مع 
، بالإضافة إلى أف الطعاـ الممكث يؤدم شخص يحمؿ المرض

 .إلى تمؼ الكبد
 كما تؤدل الى:

 تراكـ السمكـ بالجسـ -
 الاصابة بالعديد مف الامراض -

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 الحادية عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن الرابع الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  الاستماع -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى فوائد تناول السمك بانتظام أسبوعيا. -

أف الأشخاص الذيف يعيشكف في المناطؽ الساحمية يميمكف إلى 
أف يككنكا أكثر ذكاءن كلدييـ صحة أفضؿ، لأف طعاميـ 
الأساسي ىك السمؾ، قد لا يككف ىذا الاعتقاد مجرد أسطكرة 
بعد الآف، حيث إف العديد مف الدراسات البحثية العممية قد 

ا أف الأسماؾ ليا فكائد صحية فيساعد في كظائؼ  كجدت أيضن
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الجسـ الأخرل بما في ذلؾ نمك الكبد، كالدماغ، كما إلى ذلؾ، 
كفي تنظيـ نكمؾ، كما أف استيلاؾ الأسماؾ يكمينا يمنع خطر 

 الإصابة ببعض الأمراض، خاصة تمؾ المتعمقة بالقمب.
 يمنع مرض الزىايمر 
 يقمؿ مف مخاطر الإصابة بأمراض القمب 
 يعالث الاكتئاب 
 يعزز صحة العيف 
 يعالث التياب المفاصؿ 
 يقمؿ مف خطر الاصابة بالسرطاف 
 يساعدؾ عمى النكـ 
 يخفض الككلستركؿ 
 يمنع أمراض المناعة الذاتية 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى فوائد أكل الطعام من وضع الجموس. -

 .تجعؿ المعدة تعمؿ بشكؿ أفضؿ 
 .تجعؿ ىضـ الضعاـ يعمؿ بشكؿ أفضؿ 
  بمشكلات المعدة.عدـ الاصابة 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الأول الشير

 التأىيمية
 الثانية عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن الرابع الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. - ق٘ٔافتتاحية الوحدة  ٔ
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الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  - التأىيمية
 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الرئيسىالجزا  ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار شر) الشاي بكثرة يوميا. -

مف العادات الغذائية الرائجة في مجتمعنا تناكؿ الشام مع 
الطعاـ في فترة الصباح ثـ بعد كجبة الغداء، كيؤكد أخصائيك 

 الطعاـ التغذية أف لمشام فكائد غذائية كثيرة، كلكف تناكلو مع
كبعده مباشرة يُضعؼ قدرة المعدة عمى امتصاص الحديد 

،ك  «Tanins» المكجكد في الطعاـ، لأنو يحتكم عمى مادة
لنفخة كالتمبؾ المعكم تناكؿ السكائؿ مع الطعاـ أك بعده يسبب ا

كسكء اليضـ كتعد ىذه مف أىـ اضرار شرب الشام مع 
تعطى طاقة لمجسـ، كمف أىـ أضرار الافراط فى تناكؿ  الطعاـ

 الشال مايمى:
 الشعكر بالغثياف. 
 التأثير عمى عممية امتصاص الحديد. 
  سيكلة النكـعدـ. 
 الشعكر بالقمؽ. 
 التكتر بشكؿ زائد. 
 في الرأس زيادة الإحساس بالصداع. 
 الحمكضة بسبب الكافييف المكجكد فيو 

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أضرار شر) الماا قبل الوجبات -

قد يكون لو فوائد صحية فى عممية إنقاص الوزن والشعور 
بامتلاا المعدة وتناول كميات صغيرة من الاكل الا ان من 

 اىم أضرارة ىى:
 كدة بالمعدة كالامعاء كالتى تقميؿ البكتيريا النافعة المكج

 تساعد عمى ىضـ الطعاـ.
 . التقميؿ كتخفيؼ التركيز مف عصارة المعدة 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

https://akhbarelyom.com/News/Search/1/1?JournalID=1&query=+%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85
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 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 الثالثة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن الخامس الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
والإجابة عمييا، عرض الاستماع الى بعض أسئمة الطلا)  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى الفيتامينات. -

لفيتامينات ىي مركبات عضكية ضركرية لعمؿ الأنزيمات 
كالعمميات الحيكية في جسـ الإنساف كليس لجسـ الإنساف 

يحتاج لمحصكؿ عمييا ضمف القدرة عمى تصنيعيا لذلؾ 
 الكجبات الغذائية اليكمية مف مصادر حيكانية كنباتية مختمفة.

 انواع الفيتامينات
نكع مف الفيتامينات المختمفة  63يحتاج جسـ الإنساف إلى 

 كالتي تنقسـ إلى قسميف:
 الفيتامينات الذائبة بالماا

 8كىي عبارة عف تسعة فيتامينات مختمفة )فيتاميف سي + 
أنكاع مف فيتاميف ب(، يحتاج الجسـ لمحصكؿ عمييا بشكؿ 
يكمي، كيتـ طرح الفائض منيا في البكؿ لذلؾ لا تعتبر 

 جرعتيا الزائدة خطيرة إلى حد ما.
 الفيتامينات الذائبة بالدىون

كىي )فيتاميف د، أ، ىػ كفيتاميف ؾ(، يتـ تخزينيا في الجسـ 
ا الزائدة تعتبر كلا نحتاج لمحصكؿ عمييا بشكؿ يكمي كجرعتي
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 خطيرة عمى الجسـ.
   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف مشكلات شر) الماا أثناا الوجبات. -

  تقميؿ البكتيريا النافعة المكجكدة بالمعدة كالامعاء كالتى
 تساعد عمى ىضـ الطعاـ.

 . التقميؿ كتخفيؼ التركيز مف عصارة المعدة 
 .عدـ ىضـ الطعاـ بصكرة جيدة 
 رتجاع المرئ.تسبب مشكلات إ 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 الرابعة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن الخامس الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الرئيسىالجزا  ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى فيتامين  د(. -

ىك أحد العناصر الغذائية التي يحتاجيا جسمؾ  D فيتاميف
لبناء عظاـ صحية كالحفاظ عمييا. كذلؾ لأف جسمؾ لا يمكنو 

ف الرئيسي لمعظاـ  -امتصاص الكالسيكـ  إلا عند  -المُككِّ
ا الكثير مف  D كما ينظـ فيتاميف .D كجكد فيتاميف أيضن

الكظائؼ الأخرل في خلايا جسمؾ. كتدعـ كذلؾ خصائصو 
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المضادة للالتيابات كللكسدة كالكاقية للعصاب صحة 
   .الجياز المناعي ككظائؼ العضلات كنشاط خلايا الدماغ

 تنمية السموك الصحى(

لأمراض  Dتبيف الأبحاث العممية التي تتناكؿ استخداـ فيتاميف 
 مي:معينة ما ي

 .مرض السرطان  
 .الصحة المعرفية  
 اضطرابات العظام الوراثية 
 .التصم) المتعدد  
 .لِين العظام  
 ىشاشة العظام. 
 الصدفية. 
 .الكساح  

 التعرف عمى أضرار عدم مضغ الطعام جيدا. -
 .عدـ ىضـ الطعاـ بصكرة جيدة 
 .التيابات المعدة كالقكلكف 

 جاا فى الجزا الرئيسى.شرح مختصر وممخص لما  ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 الخامسة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن الخامس الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 الاااتأىيمية الاااااصحيةمحتوى الوحدة  الزمن التأىيمية
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افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 بالألياف.التعرف عمى فوائد الاطعمة الغنية  -

المكجكدة بشكؿ رئيسي في الفاكية  -تعرؼ الألياؼ الغذائية 
بقدرتيا عمى منع  -كالخضركات كالحبكب الكاممة كالبقكليات 

الإمساؾ كتخفيفو. كلكف قد تكفر الأطعمة الغنية بالألياؼ 
ا، مثؿ المساعدة في الحفاظ عمى كزف  فكائد صحية أخرل أيضن

بداء السكرل كأمراض صحي لمجسـ، كخفض خطر الإصابة 
 القمب، أك بعض أنكاع السرطاف.

 .ز طبيعيًّا كيمعب ىذا دَكرنا في الكقاية مف  جعل التبرُّ
 أمراض القكلكف.

 .يُمكف أف تُساعد  خفض مُستويات الكوليسترول
الألياؼ القابمة لمذَّكباف المكجكدة في الفكؿ كالشكفاف 

كبذكر الكتَّاف كالنُّخالة عمى خفض مُستكيات 
 لككليستركؿ في الدـ.ا

 .المساعدة عمى التحكُّم في مستويات السُّكر في الدم 
بالنسبة للشخاص المُصابيف بداء السُّكرم، فإف 
ةن القابمة لمذَّكباف يُمكف أف تبُطِّئ  الألياؼ كخاصَّ

امتصاص السُّكر كتُساعد عمى تحسيف مُستكيات 
 السُّكر في الدـ. 

  ٍتميؿ  صحي.المساعدة عمى الوصول إلى وزن
الأطعمة الغنية بالألياؼ إلى أف تككف مُشبَّعة أكثر 

 مف الأطعمة قميمة الألياؼ.
 .تُشير  إنيا تساعدك عمى العَيش لفترةٍ أطول

الدراسات إلى أف مُرتبط بانخِفاض خطر الكفاة بسبب 
أمراض القمب كالأكعية الدمكية كجميع أنكاع أمراض 

 السرطاف.
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   تنمية السموك الصحى(
التعرف عمى مشكلات استغراق وقت قصير أثناا تناول  -

 الطعام.
 .عدـ ىضـ الطعاـ بصكرة جيدة 
 .التيابات المعدة كالقكلكف 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 السادسة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن السادس الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض الاستماع الى بعض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى عنصر الكالسيوم. -

الكالسيكـ عنصر ميـ لمحفاظ عمى صحة العظاـ. تعرؼ عمى 
الكمية التي يحتاجيا جسمؾ مف الكالسيكـ ككيفية الحصكؿ 

 عمييا.
الكالسيكـ عنصر ميـ لصحة العظاـ طكاؿ الحياة. بالرغـ مف 
أف النظاـ الغذائي ىك الطريقة المثمى لمحصكؿ عمى 
، فالمكملات الغذائية المحتكية عمى الكالسيكـ قد  الكالسيكـ
تككف مف الخيارات الممكنة لتعكيض النقص في النظاـ 

 الغذائي.
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لمحتكية عمى قبؿ التفكير في استخداـ المكملات الغذائية ا
، تأكد مف معرفة الكمية التي تحتاج إلييا مف  الكالسيكـ
يجابيات المكملات الغذائية المحتكية عمى  الكالسيكـ كا 

 الكالسيكـ كأم نكع مف المكملات تختاره .
 فوائد الكالسيوم

يحتاج جسمؾ إلى الكالسيكـ لبناء العظاـ كالحفاظ عمى قكتيا. 
ا إلى الكالسيكـ ليعممكا يحتاج قمبؾ كعضلاتؾ كأعصابؾ أي ضن

 بشكؿ صحيح.
قد  Dتشير بعض الدراسات إلى أف الكالسيكـ ىك كفيتاميف 

تككف ليما فكائد أكثر مف فكائدىما لصحة العظاـ؛ قد يككف 
منيا الكقاية مف السرطاف كداء السكرم كارتفاع ضغط الدـ. 

 لكف الأدلة المتعمقة بيذه الفكائد الصحية ليست قاطعة.
 الحصول عمى كمية قميمة لمغاية من الكالسيوممخاطر 
إذا لـ تحصؿ عمى الكالسيكـ الكافي، فقد تكاجو  -

 مشاكؿ صحية تتعمؽ بضعؼ العظاـ:
 قد لا يصؿ الأطفاؿ إلى نمك الجسـ الكامؿ المحتمؿ. -
بالنسبة لمبالغيف، قد تككف كتمة عظاـ ضعيفة؛ مما  -

يعرضيـ لعامؿ مف عكامؿ خطكرة الإصابة بيشاشة 
 عظاـ.ال

   تنمية السموك الصحى( 
التعرف عمى أضرار استغراق وقت طويل أثناا تناول  -

 الطعام.
  يجعمؾ تشبع مبكر فبذلؾ ىك ضار لممصابيف

بالنحافة فالكقت المتكسط كالطبيعي فى تناكؿ الطعاـ 
 ىك الافضؿ.

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖ تابع مرفق 

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 السابعة عشر
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 دقيقة ٘ٗ الزمن السادس الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى عنصر الفسفور. -

مف كظائفو، بما في ذلؾ يستخدـ الجسـ الفسفكر لأداء العديد 
صلاح الأنسجة التالفة كالخلايا،  تخميص الجسـ مف السمكـ كا 
كغالبان ما يحتكم الجسـ عمى كمية مف الفسفكر تفكؽ 

 .احتياجاتو، بينما يعتبر نقص الفسفكر في الجسـ أمران نادران 
صحة يحتاج الجسـ لمفسفكر لمحفاظ عمى فوائد الفسفور

كتقكيتيا، كلتكليد الطاقة كتسييؿ حركة ككظائؼ العظاـ 
 فكائد الفسفكر:العضلات، كىذه ىي 

 .بناء عظاـ كأسناف قكية 
  عمى تنقية الجسـ مف الفضلات  الكميتيفمساعدة

 كالسمكـ.
 .تنظيـ عمميات تكليد الطاقة في الجسـ 
  المساعدة عمى نمك الأنسجة كالخلايا كالحفاظ عمييا

صلاح التالؼ منيا.  كا 
 اعدة في عمميات إنتاج الحمض النككم في المس

 الجسـ.
  المساعدة عمى تحقيؽ التكازف في نسب بعض المعادف

 د،كفيتاميف كالفيتامينات في الجسـ، مثؿ فيتاميف ب 
 كاليكد كالمغنيسيكـ كالزنؾ.

https://www.webteb.com/articles/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85_18266
https://www.webteb.com/articles/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85_18266
https://www.webteb.com/articles/%D9%86%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%AD-%D9%84%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B8%D8%A7%D9%85_18266
https://www.webteb.com/kidneys
https://www.webteb.com/general-health/%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86-%D8%AFd
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 .تنظيـ كظائؼ كحركة العضلات 
  انتظاـ ضربات القمب.الحفاظ عمى 
 .تسييؿ عمميات التكاصؿ العصبي 
  بعد ممارسة التماريف التخفيؼ مف ألـ العضلات

 الرياضية.

 المحكـ الحمراء كلحكـ الدكاجف.مصادر الفسفور الغذائية"
   تنمية السموك الصحى(

 التعرف عمى أضرار وضع الممح بكثرة عمى الطعام. -
 .زيادة ضغط الدـ 
 .زيادة مشكلات المعدة 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 الثامنة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن السادس الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 تنمية الوعى الغذائى  - التأىيمية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الرئيسىالجزا  ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار الاكثار من المواد الدىنية. -
 الشعور بالانتفاخ أو الغازات -

لأنو مف الصعب عمى الجسـ تكسير الدىكف، مما يجعميا 

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%81%D9%87%D9%85-%D9%86%D8%A8%D8%B6%D9%83-%D9%85%D9%86-%D8%B9%D8%AF%D8%AF-%D8%AF%D9%82%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8_1265
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
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أك الانتفاخ  تتخمر لفترة أطكؿ في المعدة ما يسبب أك
 الغازات.

 الإسيال -
مع الإفراط في تناكؿ الدىكف يعاني الفرد مف الإسياؿ، كذلؾ 
لأنو لا يتـ امتصاص الأطعمة الدىنية بشكؿ صحيح، ما 

 فيسبب الإسياؿ.يجعؿ القكلكف ينتث إفرازات زائدة، 
 الخمول -

عمى الرغـ مف أف الجسـ يحرؽ الدىكف لمحصكؿ عمى 
الطاقة، إلا أف اتباع نظاـ غذائي غني بالدىكف يجعؿ الفرد 
يشعر بالخمكؿ كالتعب أثناء النيار، كذلؾ لأنيا تستغرؽ كقت 

 طكيؿ في اليضـ، كالامتصاص.
 زيادة الوزن

ة بالدىكف تستخدـ عمى الرغـ مف أف الأنظمة الغذائية الغني
غالبنا لفقداف الكزف، إلا أف الإفراط في تناكؿ الدىكف يسبب 
زيادة الكزف، زيادة فرص تراكميا في الجسـ، كيتكقؼ ذلؾ 
عمى السعرات الحرارية التي يتناكليا الفرد، ففي حاؿ تناكؿ 
سعرات حرارية أكثر مف التي يحرقيا الجسـ، تسبب زيادة 

 الكزف بشكؿ كاضح.
 النوم اضطرا)

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أضرار زيت القمى. -

 زيادة فرص الإصابة بأمراض القمب. 
 كالاكراـ. خطر الإصابة بالسمنة 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 التاسعة عشر

 دقيقة ٘ٗ الزمن السابع الأسبوع
تنمية السموكيات  -ىدف الوحدة  الأثنين اليوم

https://www.elconsolto.com/chronic/Tag/31551/الانتفاخ#bodykeywords
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 الصحية والغذائية التأىيمية
 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 البحث. التأكد من حضور عينة -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى البروتينات. -

البركتيف ىك عنصر غذائي ميـ يمعب دكرنا رئيسينا في الجسـ 
ا بأكممو، إنو يصنع اليرمكنات  كالإنزيمات، بينما يساعد أيضن

في الحفاظ عمى صحة العضلات كالعظاـ كالدـ كالشعر 
صلاح كصيانة  كالأظافر يساعد البركتيف عمى بناء كا 

الأنسجة، بالإضافة إلى تعزيز جياز المناعة، كزيادة حرؽ 
 .الدىكف كتقميؿ خطر الإصابة بمرض السكرم

 فوائد البروتين -
حتاج جميعنا إلى كميات مختمفة مف فكائد البركتيف عديدة كن

البركتيف كفقنا لكزارة الزراعة الأمريكية، فإف الاستيلاؾ 
المكصى بو مف البركتيف لمبالغيف الذيف يككنكف في متكسط 

 في جـ 56 ك لمنساء اليكـ في جـ 49 ىك كالكزف النشاط
 .لمرجاؿ اليكـ

تشمؿ الحميب كالبيض كالمبف  مصادر البركتيفبعض أفضؿ 
ا استيلاكو في شكؿ مكمؿ  كالفكؿ كمع ذلؾ ، يمكنؾ أيضن

 غذائي.
أثبتت الدراسات أف شرب مخفكؽ البركتيف  بناا العضلات 

 مباشرة بعد التمريف يحسف كتمة العضلات.
يتككف جياز المناعة الخاص بؾ  تعزيز نظام المناعة لديك

البركتينات، فإنو يحتاج إلى تخميؽ البركتيف الجديد لمعمؿ  مف
إذا لـ تحصؿ عمى ما يكفي منو، فسكؼ يضعؼ نظاـ 

جرامنا مف  49المناعة لديؾ، يجب أف تستيمؾ النساء البالغات 

https://www.youm7.com/story/2019/7/15/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D9%85%D8%B5%D8%A7%D8%AF%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF%D8%A9-%D9%81%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%B7%D8%B9%D8%A7%D9%85/4334698
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 جرامنا. 56البركتيف يكمينا كيجب أف يستيمؾ الرجاؿ البالغكف 
 -دىونزيادة حرق ال-يساعد عمى تخفيف آلام العضلات

يقمل من خطر الإصابة -فقدان الوزن والشعور بالشبع
 بمرض السكري

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى السموكيات الخاطئة أثناا تناول الطعام. -

 .عدـ مشاىدة التميفزيكف أثناء تناكؿ الطعاـ 
 .عدـ بالياتؼ المحمكؿ أثناء تناكؿ الطعاـ 
  تناكؿ الطعاـعدـ الاكثار مف شرب الماء أثناء. 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 العشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن السابع الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى مصادر البروتينات. -

 مصادر البركتيف
 البيض 
 الأسماؾ 
 المحـ 
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  مف حبة المكبيا،  42البقكليات )صكيا، لكبيا نحك ،%
 % في البازلاء الجافة 22كنحك 

 (منتجات الألباف )الجبف كالمبف الزبادم، 
 البندؽ، كالمكز. 
  الكينكا، فيك يحتكم عمى مصدر أخر لمبركتيف نبات

جراـ مف الحبكب، كما يحتكم  622جراـ لكؿ  64
 .جميع الأحماض الأمينية الضركرية

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أىمية الالبان لمعظام والقوام. -

الحميب كمنتجات الألباف الأساسية مثؿ الجبف كالزبادم غنية 
جات الألباف بدعميا بالعناصر الغذائية الأساسية. تشتير منت

لصحة العظاـ الجيدة، كلكف منتجات الألباف تفعؿ الكثير مثؿ 
كالحميب   .دعـ العضلات كمستكيات الطاقة كالعقؿ النشط

معركؼ لدكره الميـ في تكفير الكالسيكـ لمعظاـ الصحية، 
كيحتكم عمى العديد مف الفيتامينات كالمعادف الأخرل بكميات 

مصدران رائعان لمبركتيف عالي الجكدة أقؿ. يعد الحميب أيضان 
الذم يحتكم عمى جميع الأحماض الأمينية الأساسية. يعتبر 
الحميب كمنتجات الألباف الأساسية جزءان ميمان مف النظاـ 

 الغذائي المتكازف حيث أنو يكفر العناصر الغذائية 
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثاني الشير
 التأىيمية

 الواحدة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن السابع الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 
 الاااتأىيمية الاااااصحيةمحتوى الوحدة  الزمنأجزاا الوحدة  م
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 التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى الاملاح المعدنية. -

تُعدُّ المعادف ميمةن لصحة جسـ الإنساف؛ إذ يستخدميا الجسـ 
في العديد مف الكظائؼ؛ كالحفاظ عمى أداء العظاـ، 

كالعضلات، كالقمب، كالدماغ لكظائفيـ بشكؿٍ سميـ، كتُعتبر 
ميمةن أيضان في صناعة الإنزيمات، كاليرمكنات، كتنقسـ 

، كا :المعادف حسب احتياج الجسـ ؛ المعادف الكبيرة لكالسيكـ
، كالكمكريد، كالنكع الأخر  ، كالبكتاسيكـ ، كالصكديكـ كالمغنيسيكـ
؛ التي (Trace minerals :بالإنجميزيّة)ىك المعادف الزىيدة 

يحتاجيا الجسـ بكمياتٍ قميمةٍ، كتشمؿ الحديد، كالزنؾ، 
كالفمكرايد، كاليكد، كغيرىا، كيحصؿ معظـ الناس عمى المعادف 

ؿ تناكؿ بعض الأطعمة، أك تناكؿ التي يحتاجكنيا مف خلا
 المكملات الغذائية 

 يحتاج جسـ الإنساف إلى الأملاح المعدنية بكمياتٍ مختمفةٍ 
 أضرار نقص الاملاح المعدنية. -

 .الضعؼ 
 .التعب 
 .نقص المناعة 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أىمية فيتامين د لمعظام والقوام. -

فيتاميف د مف الفيتامينات التي تساعد عمى تنظيـ امتصاص 
الكالسيكـ بالجسـ، بالإضافة إلى الحفاظ عمى مستكل 
الفسفكر، ما يساعد في الحفاظ عمى صحة العظاـ مف 

التعرض إلى المشكلات، كيتسبب النقص في فيتاميف د في 
 حدكث 
 شمؿ الأطفاؿ  -
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 التقكس في القدميف -
 ضعؼ كثافة العظاـ كالعضلات  -
 التعرض إلى مرض ىشاشة العظاـ. -

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثاني الشير

 التأىيمية
 الثانية والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثامن الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

  

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى فيتامين سى. -

( أك فيتاميف ج، ىك Vitamin Cفيتاميف سي )بالإنجميزية: 
فيتاميف قابؿ لمذكباف في الماء، كيعرؼ أيضان باسـ حمض 

فيتاميف ج، الأسككربيؾ. لا يستطيع جسـ الإنساف تصنيع 
كلكنو يتكفر بشكؿ طبيعي في بعض الأطعمة، مثؿ 

 الخضركات كالفكاكو، كما أنو متاح كمكؿ غذائي.
يعتبر فيتاميف ج أحد مضادات الأكسدة الفسيكلكجية كعنصر 
غذائي حيكم لمصحة، حيث يساعد الجسـ في الحفاظ عمى 
 الأنسجة الضامة بما فييا العظاـ، كالجمد، كالأكعية الدمكية،
كما لو دكر في العديد مف الكظائؼ الميمة كالحيكية في 

 الجسـ.
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  يمعب دكران رئيسيان في تصنيع بعض الناقلات
العصبية كالككلاجيف، كليذا لو دكر حيكم في التئاـ 

 الجركح كشفائيا.
 .يشارؾ في عممية التمثيؿ الغذائي لمبركتيف 
 .يمعب دكران فعالان في كظيفة المناعة 
 متصاص الحديد المكجكد في يحسف مف عممية ا

 الأغذية النباتية.
  يساىـ في تقميؿ الككليستركؿ الكمي كالككليستركؿ

 السيء كالدىكف الثلاثية.   
   تنمية السموك الصحى(

 التعرف عمى فوائد الكالسيوم لمعظام والقوام. -
 .يحتاج جسمؾ إلى الكالسيكـ لبناء العظاـ كالحفاظ عمى قكتيا

ا إلى الكالسيكـ ليعممكا يحتاج قمبؾ  كعضلاتؾ كأعصابؾ أيضن
بشكؿ صحيح. تشير بعض الدراسات إلى أف الكالسيكـ ىك 

قد تككف ليما فكائد أكثر مف فكائدىما لصحة  D كفيتاميف
العظاـ؛ قد يككف منيا الكقاية مف السرطاف كداء السكرم 

 كارتفاع ضغط الدـ كىاـ لصحة قكاـ الانساف.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثاني الشير
 التأىيمية

 الثالثة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثامن الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. - ق٘ٔافتتاحية الوحدة  ٔ
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الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  - التأىيمية
 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

 الغذائى (  تنمية الوعى 
 التعرف عمى أضرار الإكثار من البروتينات. -

يشير العمماء بأف ىناؾ آثارا سمبية مفاجئة نتيجة الإفراط في 
 تناكؿ البركتيف، مثؿ 

الانتفاخ في البطف، بما يكلد شعكرا بعدـ الراحة،  -
كيدفع الشخص إلى فؾ أزرار السركاؿ كتجنب الحركة 

يحدث نتيجة أسباب  لفترة مف الزمف، كىذا الانتفاخ قد
 .عدة مثؿ تناكؿ الطعاـ بسرعة كبيرة

كيعتقد البعض أنيـ عندما يتبعكف نظاما غذائيا غنيا بالبركتيف 
 .سيككنكف بمنأل عف الانتفاخ، لكف ذلؾ غير صحيح

تتراكـ الدىكف في منطقة البطف، كىي أخطر دىكف   -
في الجسـ، فالإفراط في الطعاـ مف أبرز أسباب تراكـ 

 .دىكف، كلا يعد البركتيف استثناءن ليذه القاعدةىذه ال
 أضرار كمشكلات بالكبد. -
 أضرار كمشكلات بالكمى. -

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى فوائد التعرض لاشعة الشمس. -

 تحسيف صحة العظاـ.. 
 زيادة المناعة. 
 تساعد عمى إنتاج فيتاميف د. 
  لو فكائد للعصاب حيث إف ضكء الشمس يزيد مف

إنتاج فيتاميف د، الذم يمعب دكرنا ىامنا في عمؿ 
 .الجياز العصبي

  ،يساعد ضكء الشمس في منع مالزىايمر أك الخرؼ
مرض الشمؿ الرعاش أك مرض باركنسكف، مرض 

التصمب المتعدد، الصرع كالنكبات العصبية، مرض 
 .."الفصاـ، ضعؼ الإدراؾ

 الجزا الرئيسى.شرح مختصر وممخص لما جاا فى  ق٘ الجزا الختامى ٖ
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 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثاني الشير
 التأىيمية

 الرابعة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثامن الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحيةمحتوى  الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 الفطور فى وقت متأخر.التعرف عمى أضرار تناول  -

، كتناكؿ كجبة متكازنة بشكؿ  الإفطار ىك أىـ كجبة فى اليكـ
جيد أكؿ شىء فى الصباح يمكف أف يكفر لؾ بداية صحيحة 
ليكمؾ كيشعرؾ بالشبع، لكف ىناؾ بعض الأخطاء فى كجبة 

 الإفطار كىى تناكؿ الفطكر متاخرا مما يسبب الآتى:
 ىبكط نشاط الحكاس. -
 عمى ضغط الدـ.التأثير الضار  -
 ىبكط نشاط الدكرة الدمكية. -
 الاحساس بالدكخة -
 الاحساس بالصداع. -
 قمة التركيز -
 قمة الادراؾ بالأشياء المحيطة. -

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أىمية التغذية السميمة لمقوام. -

 .تجعؿ العظاـ أقكل 
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 .تجعؿ العضلات أقكل 
 .كفاءة الاربطة المحيطة بالمفاصؿ 
 درة عمؿ المفاصؿ.تحسيف ق 
 .تحسيف حالة العمكد الفقرل 
 تجعؿ القكاـ سميـ 
  تحمى مف الانحرافات القكامية نتيجة لقكة العضلات

 كصلابة العظاـ كصحتيا.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 الخامسة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن التاسع الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 من حضور عينة البحث.التأكد  -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
التعرف عمى أضرار تناول الطعام فى وضع أخر غير  -

 الجموس.
 .سكء اليضـ 
 .سكء عممية التمثيؿ الغذائى 
  استقرار الكضع الطبيعي لممعدةعدـ 
 .الاصابة بمشكلات ارتجاع الطعاـ 
 .ألـ المعدة 
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 .الـ القكلكف 
 .الغثياف 
 .الصداع 
 .القيئ 
 .التأثير عمى عممية التنفس 

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أىمية البروتينات لمحفاظ عمى القوام. -

 .تحسف عمؿ العظاـ 
 .تحسف عمؿ العضلات 
 .كفاءة الاربطة 
 .تحسيف عمؿ المفاصؿ 
 .تحسيف حالة العمكد الفقرل 
 تجعؿ القكاـ سميـ 
  تحمى مف الانحرافات القكامية نتيجة لقكة العضلات

الناصبة لمعظاـ كخاصة العضلات المحيطة بالعمكد 
الفقرل التى تجعؿ العمكد الفقرل فى كضعة السميـ 

 كعد الاصابة بانحرافات القكاـ لمعمكد الفقرل.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الختامىالجزا  ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 السادسة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن التاسع الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 والغذائيةالصحية 

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. - ق٘ٔافتتاحية الوحدة  ٔ
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الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  - التأىيمية
 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

 تنمية الوعى الغذائى (  
 التعرف عمى أىمية تناول وجبة الافطار يوميا. -

غالبان ما ينظر إلى كجبة الفطكر عمى أنيا الكجبة الأكثر 
أىمية. كقد أجريت عمميات بحث مكثفة لدراسة أىمية تناكؿ 
كجبة الفطكر، كأثبتت نتائث الأبحاث أنيا ترتبط كثيران بالحمية 

كر أساسي بتحسيف الراحة النفسية الغذائية الصحية كليا د
كالاحساس بالرفاه كترقية الأداء المعرفي كالتحكـ بالكزف 

كبالإضافة إلى ذلؾ، تشير بعض الدراسات إلى أف  .1,2,3,4
كجبة الفطكر المنتظمة تساعد المستيمكيف بخفض مخاطر 
الإصابة بأمراض القمب كالأكعية الدمكية كالنكع الثاني مف داء 

 .السكرم
 ائد تناول وجبة الفطور بانتظام صباحافو 

 .تعطى طاقة لمجسـ 
 .تساعد عمى أمداد الجسـ بالعناصر الغذائية 
 .تساعد عمى عدـ الاحساس بالدكار طكاؿ اليكـ 
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أفضؿ 
 .تساعد عمى عمؿ الاجيزة الحيكية بكفاءة 
 .تساعد فى زيادة نشاط الجياز العضمى 
 .تجعؿ حالتنا الصحية أفضؿ 

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أىمية الخضروات لمحفاظ عمى القوام. -

 .تحسف عمؿ العظاـ كالعضلات 
 .كفاءة الاربطة كمفاصؿ الجسـ 
 .تحسيف حالة العمكد الفقرل 
 تجعؿ القكاـ سميـ 
 .الكقاية مف الانحرافات كالمشكلات القكامية 

 الجزا الرئيسى.شرح مختصر وممخص لما جاا فى  ق٘ الجزا الختامى ٖ
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 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 السابعة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن التاسع الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية محتوى الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 المصنعة.التعرف عمى أضرار المحوم  -

تشكؿ المحكـ الباردة عمى الافطار خطر كبير عمى الصحة 
 مثؿ:
 اللانشكف. -
 البسطرمة. -
 المحكـ المدخنة. -
 المحكـ ذات المكاد الحافظة. -

كتُضاؼ مادة  النترات إلى مجمكعة مف المنتجات الغذائية 
 لتحسيف مدة صلاحيتيا كنكيتيا.

إلى شرائح كالمحكـ الباردة عبارة عف لحـ مطبكخ يتـ تقطيعو 
كيضاؼ ليا التكابؿ كالبيارات، كيتـ معالجتيا حتى تتصمب. 

المحـ المقدد كالسلامي.المحكـ الباردة  كتشمؿ  

لييئة الأمـ كخمصت الككالة الدكلية لأبحاث السرطاف، التابعة 
المتحدة إلى أف المحكـ المصنعة يجب تصنيفيا عمى أنيا 

https://www.elconsolto.com/medical-advice/Tag/991204/اللحوم-الباردة#bodykeywords
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 مجمكعة مسرطنة مف المجمكعة الأكلى.

كتقكؿ مؤسسة الأبحاث الدراسات التي أجريت عمى مدار العقد 
الماضي أظيرت أف تناكؿ الكثير مف المحكـ الحمراء كالمحكـ 

 المصنعة يزيد مف 

جراـ مف المحكـ  52 كحذرت منظمة الصحة العالمية مف أف
المصنعة يكميا، تزيد مف خطر الإصابة بسرطاف الأمعاء 

 %.68بنسبة 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف أضرار مشاىدة التميفزيون أثناا تناول الطعام. -

 .عدـ الانتباه لمضغ الجيد لمطعاـ 
 .عدـ الانتباه لمكمية المتناكلة مف الطعاـ 
  تسرب الطعاـ اك الماء أضرار الجياز التنفسى نتيجة

 اليو.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 الثامنة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن العاشر الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 الصحية السابقة.ممخص الوحدة التأىيمية 
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 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار الأطعمة المعمبة. -

تحتكم الأغذية المعمبة عمى مادة حمضية لحفظ  - -
الطعاـ مف العفف قد تسبب التيابات حادة أك مزمنة 

 في المعدة،
 قد تؤدم إلى الإصابة بػقرحة المعدة -
عمى كمية كبيرة مف السعرات  المعمبات الغذائية تحتكم -

الحرارية، قد تؤدم لمسمنة بمضاعفاتيا الإصابة بػ 
 مرض السكرم

 أمراض القمب -
 أمراض الأكعية الدمكية.  -
  .قد تؤدل إلى تككيف الحصكات في المرارة -
تحتكم عمى كمية عالية مف الممح الذم قد يؤدم إلى  -

 أمراض القمب، كارتفاع ضغط الدـ
 سرطانية.الإصابة بالأكراـ ال -
 الاصابة بالتيابات المعدة. -
 الاصابة بالتيابات القكلكف -

   تنمية السموك الصحى(
 التعرف عمى أضرار كثرة الكلام أثناا تناول الطعام. -

 .عدـ الانتباه لمضغ الجيد لمطعاـ 
 .عدـ الانتباه لمكمية المتناكلة مف الطعاـ 
  أضرار الجياز التنفسى نتيجة تسرب الطعاـ اك الماء

 اليو.
 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 التاسعة والعشرون

 دقيقة ٘ٗ الزمن العاشر الأسبوع
تنمية السموكيات  -ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
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 الصحية والغذائية التأىيمية
 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار تناول الالبان ذات النكية الصناعية. -

 قد تؤدم إلى الإصابة بػقرحة المعدة -
المعمبات الغذائية تحتكم عمى كمية كبيرة مف السعرات  -

 الحرارية
 تؤدم لمسمنة بمضاعفاتيا  -
 الإصابة بػ مرض السكرم -
 أمراض القمب -
 أمراض الأكعية الدمكية.  -
  .قد تؤدل إلى تككيف الحصكات في المرارة -
 أمراض القمب -
 ارتفاع ضغط الدـ -
 الإصابة بالأكراـ السرطانية. -
 الاصابة بالتيابات المعدة. -
 الاصابة بالتيابات القكلكف -

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أىمية غسل اليدين قبل تناول الطعام. -

 كاثيـ.القضاء عمى الج 
 .القضاء عمى الميكركبات 
 .تساعدنا عمى الكقاية مف الامراض 
 .تساعدنا عمى عدـ الاصابة بالتيابات المعدة 
 .حماية المعدة مف الطفيميات 
 .أزالة الركاسب الطينية مف عمى اليديف 
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 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائيةوحدات 
الوحدة  الثالث الشير

 التأىيمية
 الثلاثون

 دقيقة ٘ٗ الزمن العاشر الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

الوحدة افتتاحية  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار تناول القيوة قبل الفطور. -

في مجتمعنا تناكؿ القيكة قبؿ  مف العادات الغذائية الرائجة
الفطكر في فترة الصباح ثـ بعد كجبة الغداء، كيؤكد أخصائيك 
 التغذية أف لمقيكة فكائد غذائية كثيرة، كلكف تناكلو قبؿ الافطار

يُضعؼ قدرة المعدة عمى امتصاص الحديد المكجكد في 
،ك تناكؿ السكائؿ  «Tanins» الطعاـ، لأنو يحتكم عمى مادة

الطعاـ أك بعده يسبب النفخة كالتمبؾ المعكم كسكء اليضـ مع 
 :كتعد ىذه مف أىـ الاضرار

 الشعكر بالغثياف. 
 التأثير عمى عممية امتصاص الحديد. 
  سيكلة النكـعدـ. 
 الشعكر بالقمؽ. 
 التكتر بشكؿ زائد. 
 زيادة الإحساس بالصداع في الرأس. 
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 الحمكضة بسبب الكافييف المكجكد فيو 
 موك الصحى(  تنمية الس 
 التعرف عمى أضرار عدم غسل اليدين بعد تناول الطعام. -

 .تراكـ الجكاثيـ عمى اليديف 
 .تراكـ الميكركبات عمى اليديف 
 .تسبب الامراض 
 .الاصابة بالتيابات المعدة 
 .الاصابة بالطفيميات 
 .رائحة اليد الكريية 
 .التيابات الجمد كصديد الجمد 

 وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. شرح مختصر ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثالث الشير

 التأىيمية
 الواحدة والثلاثون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الحادي عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

الوحدة أجزاا  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

 (  تنمية الوعى الغذائى 
 التعرف عمى الدىون. -

بعض الدىكف صحية كيحتاجيا الجسـ، كبعضيا الآخر ضار 
جدنا، فما ىي أنكاع الدىكف المختمفة؟ كما أىـ الحقائؽ التي 

 عميؾ معرفتيا
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 .أنكاع لمدىكف يكجد ثلاث
الدىون المشبعة -  
المشبعة غير الدىون  -  
الدىون المتحولة  -   

 الدىون بالجسم:فوائد 
تنظيـ درجات الحرارة: تقكـ الخلايا الدىنية بعزؿ  -

 الجسـ لمحفاظ عمى درجة حرارتو.
بناء الخلايا: حيث تعد الدىكف مف الكحدات الأساسية  -

 اللازمة لبناء الخلايا.
حماية الأعضاء الجسدية: فالدىكف المخزنة في الجسـ  -

 تحيط بالأعضاء الداخمية كتحافظ عمييا مف تأثير
 الحركات المفاجئة.

المساعدة في امتصاص الفيتاميف مف الطعاـ: فبعض  -
أنكاع الفيتاميف تعتمد عمى الدىكف لامتصاصيا كىي 
الأنكاع التي تعرؼ بالفيتامينات الذائبة بالدىكف، كىي 

تككيف  -فيتامينات )أ( ك)د( ك)ق( ك)ؾ(، 
 اليرمكنات:

   تنمية السموك الصحى(
 التغذية عمى الحالة القوامية. التعرف عمى تأثير سوا -

 .ضعؼ العضلات 
 .ضعؼ العظاـ 
 الاصابة بالانحرافات القكامية 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثالث الشير

 التأىيمية
 الثانية والثلاثون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الحادي عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

https://community.webteb.com/blogs/56/315/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7
https://community.webteb.com/blogs/56/315/%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86-%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7
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أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض الاستماع الى  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى فوائد شر) الماا. -

 .تمدنا بالحيكية كالنشاط 
 .تعطى طاقة لمجسـ 
 .تساعد عمى أمداد الجسـ بالاملاح المعدنية 
  بالدكار طكاؿ اليكـ.تساعد عمى عدـ الاحساس 
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أفضؿ 
 .تساعد عمى عمؿ الاجيزة الحيكية بكفاءة 
 .تساعد فى زيادة نشاط الجياز العضمى 
 .تجعؿ حالتنا الصحية أفضؿ 

   تنمية السموك الصحى(
التعرف عمى الأمتناع عن تناول الوجبات الرئيسية  -

 والأصابة بالامراض.
 .ضعؼ العضلات 
 .ضعؼ العظاـ 
 .الاصابة بالامراض 
 .ضعؼ المناعة 
 .ضعؼ عمؿ أجيزة الجسـ 
 .قمة نشاط الدكرة الدمكية 
 .الشعكر بالدكار 
 .ضعؼ الجسـ 
 .الدكخة كالدكار 
 .التأثير الضار عمى الرؤية 

 شرح مختصر وممخص لما جاا فى الجزا الرئيسى. ق٘ الجزا الختامى ٖ
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 (ٖتابع مرفق  
 الغذائيةوحدات البرنامج المعرفى لمثقافة 

الوحدة  الثالث الشير
 التأىيمية

 الثالثة والثلاثون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الحادي عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض  -

 ممخص الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أضرار قمة شر) الماا. -

 .ضعؼ بالحيكية كالنشاط 
  الكمى.التأثير الضار عمى 
 .  الاحساس بالدكار طكاؿ اليكـ
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أقؿ 
 .الاضرار بكفاءة الاجيزة الحيكية 
 .قمة نشاط الجياز العضمى 
 .تجعؿ الحالة الصحية أسكء 
 ضعؼ المناعة 
 تراكـ السمكـ فى الجسـ 
 .اضرار بالكبد 
 اضرار بالامعاء 
 اضرار بالقاكلكف 
 سكء اليضـ 
 .الامساؾ 
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 (  تنمية السموك الصحى
 التعرف عمى أضرار أكل الطعام بأدوات بيلاستيكية. -

 .الاصابة بالاكراـ السرطانية 
  تراكـ السمكـ الناتجة عف ملامسة الادكات

البيلاستيكية لمماككلات الساخنة كأفراز مكاد سامة فى 
 الطعاـ؟

 .الاصابة بمشاكؿ صحية بالكبد 
 .أمراض الكمى 

 لما جاا فى الجزا الرئيسى.شرح مختصر وممخص  ق٘ الجزا الختامى ٖ
 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
الوحدة  الثالث الشير

 التأىيمية
 الرابعة والثلاثون

 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  الأثنين اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات  -
 الصحية والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض ممخص  -

 الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى الكربوىيدرات. -

 ما ىي الكربوىيدرات؟
 الكربكىيدرات ىي الأطعمة التي تتحكؿ إلى جمكككز بعد ىضميا.
 لمدماغ كىذا ىك المصدر الرئيسي لمطاقة في الجسـ، كىك ميـ خاصة

 الذم لا يستطيع استخداـ مصادر الطاقة الأخرل )مثؿ الدىكف أك
 ( بسيكلة.البركتينات

 أنواع الكربوىيدرات
 ىناؾ نكعاف رئيسياف مف الكربكىيدرات:

https://www.webteb.com/brain
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_14546
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_14546
https://www.webteb.com/articles/%D9%85%D8%A7-%D9%87%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B6%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_14546
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 كربوىيدرات بسيطة: 
 كالعسؿتحتكم عمى سكريات كمتكفرة في الأطعمة مثؿ: سكر الطعاـ 

 كمنتجات الألباف كالفكاكو كالعصير.
 كربوىيدرات معقدة: 

التي تشمؿ  –سلاسؿ طكيمة مف جزيئات الجمكككز  –كىي النشكيات 
 منتجات الحبكب مثؿ الخبز كالمعكركنة كالأرز

   تنمية السموك الصحى( 
 المشروبات الساخنة فى مواد بيلاستيكية. التعرف عمى أضرار شر) -

 .الاصابة بالاكراـ السرطانية 
  تراكـ السمكـ الناتجة عف ملامسة الادكات البيلاستيكية

 لمماككلات الساخنة كأفراز مكاد سامة فى الطعاـ؟
 .الاصابة بمشاكؿ صحية بالكبد 
 .أمراض الكمى 

 الجزا الرئيسى.شرح مختصر وممخص لما جاا فى  ق٘ الجزا الختامى ٖ

 (ٖتابع مرفق  
 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية

 الخامسة والثلاثون الوحدة التأىيمية الثالث الشير
 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  الأربعاا اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات الصحية  -
 والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن التأىيمية

افتتاحية الوحدة  ٔ
 ق٘ٔ التأىيمية

 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض ممخص  -

 الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 أضرار الأطعمة ذات النكيات والالوان الصناعية.التعرف عمى  -

 .ضعؼ مناعة الجسـ 
 .التأثير الضار عمى الكمى 
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أقؿ 
 .الاضرار بكفاءة الاجيزة الحيكية 
 .قمة نشاط الجياز العضمى 

https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B3%D9%84_13401
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 .تجعؿ الحالة الصحية أسكء 
 تراكـ السمكـ فى الجسـ 
 .اضرار بالكبد 
 اضرار بالامعاء 
 اضرار بالقاكلكف 
 .الاصابة بالاكراـ السرطانية 
 .التعكد عمى ىذة الاطعمة كترؾ الاطعمة الطبيعية 
 .ضعؼ القدرة عمى التركيز 

   تنمية السموك الصحى( 
 التعرف عمى أضرار شر) الماا فى عبوات بيلاستيكية رديئة. -

 .الاصابة بالاكراـ السرطانية 
  البيلاستيكية تراكـ السمكـ الناتجة عف ملامسة الادكات

 لمماككلات الساخنة كأفراز مكاد سامة فى الطعاـ؟
 .الاصابة بمشاكؿ صحية بالكبد 
 .أمراض الكمى 
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 (ٖتابع مرفق  

 وحدات البرنامج المعرفى لمثقافة الغذائية
 والثلاثونالسادسة  الوحدة التأىيمية الثالث الشير
 دقيقة ٘ٗ الزمن الثاني عشر الأسبوع

ىدف الوحدة  السبت اليوم
 التأىيمية

تنمية السموكيات الصحية  -
 والغذائية

 

أجزاا الوحدة  م
 التأىيمية

 محتوى الوحدة الاااتأىيمية الاااااصحية الزمن

ٔ 
افتتاحية الوحدة 

 ق٘ٔ التأىيمية
 التأكد من حضور عينة البحث. -
الاستماع الى بعض أسئمة الطلا) والإجابة عمييا، عرض ممخص  -

 الوحدة التأىيمية الصحية السابقة.

 قٕ٘ الجزا الرئيسى ٕ

   تنمية الوعى الغذائى (
 التعرف عمى أىمية التنوع فى الغذاا. -

 .تعطى طاقة لمجسـ 
 .تساعد عمى أمداد الجسـ بالعناصر الغذائية 
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  تساعد عمى عدـ الاحساس.  بالدكار طكاؿ اليكـ
 .تجعؿ كفاءة الجسـ أفضؿ 
 .تساعد عمى عمؿ الاجيزة الحيكية بكفاءة 
 .تساعد فى زيادة نشاط الجياز العضمى 
 .امداد الجسـ بالقيتامينات اليامة 
 .أمداد الجسـ بالاملاح المعدنية الضركرية 
 .تحسيف عمؿ ىرمكنات الجسـ 
 .تحسيف عمؿ إنزيمات الجسـ 

 صحى(  تنمية السموك ال
 التعرف عمى الأضرار الصحية لأستخدام أدوات طعام غير نظيفة . -

 .تراكـ الجكاثيـ 
 .تراكـ الميكركبات 
 .الاصابة الامراض 
 .الاصابة بالتيابات المعدة 
  الاصابة بالتيابات الامعاء 
 .الاصابة بالامراض المختمفة 
 .الاصابة بحالات التسمـ الغذائى 
 .ضعؼ الجياز المناعى بالجسـ 
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