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 مقدّمة
 التغذیة السلیمة والواعیة هي أحد العوامل الهامة في الحفاظ على الصحة،
 بالإضافة إلى عوامل إضافیة مثل النشاط البدني - الریاضي والحفاظ على

 نمط حیاة هادئ.
 كیف بإمكاننا اتخاذ قرارات حكیمة عند اختیار غذائنا؟ من أجل ذلك، علینا
 أن نعرف ونفهم المعلومات الكثیرة الظاهرة على عبوات الطعام، والربط

 بینها وبین توصیات التغذیة الموجودة.
 في هذه الدرس، سیتعرف التلامیذ على طرق التعبیر المختلفة عن

 المعلومات الظاهرة على عبوات الطعام: الرسوم، قوائم المكوّنات، وجدول
 القیم الغذائیة. سیتعرفون على توصیات التغذیة المتعارف علیها وسیعتمدون

 علیها من أجل تخطیط وتصمیم إشارات غذائیة مرسومة بنفسهم، والتي
 سیكون بإمكانهم من خلالها إثارة وعي السكان إلى جانب غذائي ما في

 المنتجات الغذائیة.
 سیتیح هذا الدرس للتلامیذ إمكانیة فهم أساس التغذیة الواعیه : تناول الطعام

 بمقدار ومن تشكیلة مواد غذائیة والمسؤولیة الشخصیة عند اختیار المواد
 الغذائیة التي تركّب تغذیتنا.

 الأهداف
 أن یتعرف التلامیذ على طرق مختلفة یتم استخدامها للتعبیر عن1.

 المعلومات على عبوات الطعام: قائمة، جدول ورسوم، وأن
 یخوضوا تجربة إنتاج معلومات ذات علاقة بالنسبة لهم.

 سیجرّب التلامیذ تخطیط وتصمیم علامات مرسومة للمواد2.
 الغذائیة، بحسب توصیات التغذیة المتعارف علیها.

 سیفهم التلامیذ معنى وأهمیة التغذیة الواعیة.3.

 
 

 خلفیة نظریة وتوسعة للقادة الشباب والمعلمین
 أنواع الدهنیات ( د. آفي ساییغ):

 ما الفرق بین الدهون المُشبعة والدهون غیر المشبعة وما هي الدهون
 المتحولة؟

  

  

https://qrgo.page.link/xB1YU
https://qrgo.page.link/xB1YU
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 مجریات الفعالیة

 עوسائل المساعدة نوع النشاط دقائق פעילות الفعالیة 

 الفعالیة الافتتاحیة1.
 خلال الفعالیة الافتتاحیة، سیشرح التلامیذ ما الذي یعتبرونه

 "غذاءً صحیاً".
 ●    مشاهدة مشتركة لفیدیو قصیر عبر الرابط:

https://youtu.be/czWdzIfAp-s 

 في نهایة المشاهدة:
 یجب على كل تلمیذ تسجیل أكبر عدد ممكن من●

 المواد الغذائیة التي شاهدها في الفیدیو وتذكرها.
 التقسیم إلى أزواج: یجب على كل زوج●

 تصنیف المنتجات الغذائیة التي قاموا
 بتسجیلها ضمن مجموعتین: مواد غذائیة

 صحیة ومواد غذائیة غیر صحیة، بحسب
 اعتقادهم.

 النقاش في المجموعة الكاملة: یجب على●
 التلامیذ ذكر أي أنواع من المواد الغذائیة
 تعتبر صحیة بحسب رأیهم. یجب محاولة

 ذكر أنواع غذاء ولیس أسماء أطعمة
 معینة (مثلا الفواكه الطازجة ولیس

 الموز، التفاح وما شابه).
 المواد الغذائیة التي تعتبر صحیة، على

 سبیل المثال: الفواكه والخضروات،
 منتجات الحلیب، الطعام الطازج، الطعام
 غیر المصنّع، غیر المحلّى، الخالي من
 الدهون، الذي یحتوي على الكثیر من

 البروتین، یحتوي على القلیل من الدهون،
 یحتوي على القلیل من السكر، یحتوي
 على القلیل من الملح، غیر مقلي وغیر

 ذلك.
 تلخیص مرحلي: یحتوي قسم من المواد●

 الغذائیة على كمیة أكبر من العناصر التي
 تساهم في تحسین الصحة، بینما یحتوي

 القسم الآخر على كمیة أكبر من العناصر
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 مشاهدة
 الفیدیو

 
 

 
 فعالیة زوجیة

 
 

 
 نقاش

 لكل الدرس:
 جهاز عرض وحاسوب

 موصول بالإنترنت، ملف
 عرض الشرائح المحوسب

  

https://youtu.be/czWdzIfAp-s
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 التي من الممكن أن یسبب استهلاك
  كمیات كبیرة منها الضرر للصحة.

 ماذا تقول الرّسوم؟2.
 في هذه الفعالیة سیجرّب التلامیذ فهم الرسائل التي یتم نقلها

 من خلال "لغة الإشارات".
 یتم تقسیم التلامیذ إلى مجموعات (5-3 تلامیذ في●

 كل مجموعة).
 تحصل كل مجموعة على روقة فعالیة "ماذا تقول●

 الرّسوم؟" ( الملحق رقم 1).
 تظهر في ورقة الفعالیة لافتات علیها رسوم.

 تضیف كل مجموعة إلى كل لافتة من اللافتات●
 كتابة تكون مناسبة، بحسب رأیهم، للرسم (من

 المسموح والمفضّل أن یكونوا مبدعین وخلاّقین).
 في نهایة الوقت (5 دقائق) على المجموعات●

 عرض اللافتات التي قاموا بإعدادها.
 یظهر عرض الإجابات الصحیحة في عرض

 الشرائح.
 تلخیص مرحلي: بالإمكان عرض نفس المعلومات●

 بعدّة طرق مختلفة: بالكلمات أو الرّسوم. من الممكن
 أن تكون المعلومات الكلامیة أكثر تفصیلاً، لكن

 غالبا ما تكون المعلومات المنقولة بواسطة الرّسم
 أبرز وأسهل استیعابا، وطبعا،ـ یفهمها الناطقون

 بمختلف اللغات.

10  
 

 
 عمل ضمن
 مجموعات

 
 
 
 

 
 شریحة عرض

 
 لكل مجموعة ورقة فعالیة "ماذا

 تقول الرّسوم؟" مطبوعة من
 الملحق رقم 1

 لغة الإشارات3.
 في هذه الفعالیة سنتعرف على الإشارات الموجودة على
 عبوات المواد الغذائیة، كیف یتم عرض المعلومات من
 خلالها وماذا بإمكاننا أن نتعلم منها، لكي یكون بإمكاننا

 اختیار ماذا نأكل وكم نأكل، من المهم أن نعرف على ماذا
 تحتوي المواد الغذائیة.

 تحصل كل مجموعة على 2 - 3 عبوات طعام●
 علیها إشارة حمراء واحدة على الأقل من بین

 الإشارات التي تظهر في الرّسم، وعبوة واحدة
 علیها الإشارة الخضراء:
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 عمل ضمن
 مجموعات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لكل مجموعة 2-3 عبوات
 طعام، علیها إشارة حمراء

  واحدة على الأقل:
 - دهون مشبعة بكمیة كبیرة

 - صودیوم بكمیة كبیرة
 - سكّر بكمیة كبیرة

 وعبوة واحدة علیها إشارة
 خضراء، مثلا كرتونة حلیب.
 یمكنكم أن تطلبوا من التلامیذ،

 مسبقا، إحضار عبوات من
 المنزل.
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 تحاول كل مجموعة ان تجد على العبوة أكبر عدد●
 ممكن من الإشارات التي من شأنها أن تساعدنا في

 تحدید ما یحتوي علیه الطعام، وإلى أي مدى هو
 صحي.

 ستقوم بعض المجموعات بعرض إجاباتها أمام●
 جمیع الحضور.

 
  الإشارات التي بالإمكان إیجادها على العبوات:

 - قائمة المكوّنات:  تصف كافة المكونات الموجودة في
 المنتج.

 - جدول القیمة الغذائیة:  تشیر إلى كمیات بعض العناصر
 والمركبات في الطعام (یطلق على بعضها أیضا اسم المواد

 الغذائیة الأساسیة) - النشویات، الدهون، البروتینات وغیرها.
 - الإشارة إلى مسببات الحساسیة:  تشیر إلى العناصر

 الموجودة في المنتج والتي من شأنها أن تضرّ بالأشخاص
 المصابین بالحساسیة لها

 - الإشارات الحمراء:  تشیر من خلال الرّسم والكلمات إلى
 وجود بعض المكوّنات بكمیة كبیرة في الطعام.

 - الإشارة الخضراء:  تشیر إلى أن الطعام ملائم للتوصیات
 الغذائیة الصادرة عن وزارة الصحة.

 یتم عرض المعلومات على العبوة من خلال الكلمات، الأرقام
 (جدول القیمة الغذائیة) والرّسوم.

 سؤال في المجموعة: بحسب رأیكم، أي إشارة هي الأكثر
 بروزا ووضوحا، ولماذا؟

 
 
 

 
 شریحة عرض

 ألغاز4.
 تشكّل هذه الفعالیة إكساباً للمعلومات في عدّة مواضیع ترتبط

 بإشارات الغذاء الموجودة على العبوات، من خلال لغز
 یتضمن 9 أسئلة ومعلومات إضافیة (هل تعلمون). تظهر

  الألغاز، الإجابات والمعلومات  في الملحق رقم 2.
  عرض الألغاز من الشریحة.●
 یقوم التلامیذ بالإجابة، برفع الید، ما هي الإجابة●

  الصحیحة بحسب رأیهم.
 بعد كل سؤال، یتم عرض الإجابة من الشریحة●

 التالیة، بالإضافة إلى معلومات "هل تعلمون؟"
  الظاهرة بعد بعض الألغاز.

 الألغاز:  (الإجابات موجودة  في الملحق رقم 2)
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 هل تعلمون؟
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 في قائمة المكونات على عبوة منتج غذائي، دائما یظهر1.
 الطحین (الدقیق) والسكّر قبل الملح والبهارات. صحیح

 أم خطأ؟
 بحسب جدول القیمة الغذائیة الذي في الصورة، یحتوي2.

 المنتج الغذائي على صودیوم أكثر من السكر. صحیح
 أم خطأ؟

 كل السكر في المواد الغذائیة هو سكر تتم إضافته3.
 للطعام خلال عملیة إعداده. صحیح أم خطأ؟

 من المهم تناول الكثیر من السكریات من أجل تزوید4.
 الجسم بالطاقة. صحیح أم خطأ؟

 عندما نتناول كمیات كبیرة من السكر، تزداد مخاطر5.
 الإصابة بمختلف الأمراض. صحیح أم خطأ؟

 كم ملعقة سكر، كحدّ أقصى، یسمح باستهلاكها في6.
 الیوم؟
 أ. 2

       ب. 10
       ج. 20
        د. 35

 یتواجد الصودیوم في المأكولات المالحة بالأساس.7.
 صحیح أم خطأ؟

 الأهمیة الوحیدة للصودیوم (الموجود في الملح) للجسم8.
 هي تحسین مذاق الطعام. صحیح أم خطأ؟

 الدهون لیست ضروریة لجسمنا ولذلك من المفضل9.
 عدم تناول أطعمة تحتوي على الدهون إطلاقا. صحیح

 أم خطأ؟
 

 أسئلة في المجموعة، في أعقاب الألغاز:
 بحسب رأیكم، لماذا تم اختیار اللون الأحمر للإشارة●

 إلى الملح، السكر أو الدهون المشبعة بكمیات
 كبیرة؟

 إحدى الإجابات الممكنة هي أن هذا اللون بارز،
 یشیر إلى ضرورة التوقف (مثل اللون الأحمر في

 إشارة المرور الضوئیة) والتفكیر بالمعلومات
 المذكورة في الإشارة.

 تتیح لنا الرسوم الموجودة في الإشارات إمكانیة
 إبراز الرّسالة.

 بحسب رأیكم، هل مسموح تناول منتج علیه إشارة●
 حمراء؟

 الإجابة: یحتاج جسمنا إلى السكر، الصودیوم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 نقاش
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 والدهون كجزء من نظامنا الغذائي. لكن مع ذلك،
 تعتبر الدهون المشبعة، الصودیوم والسكر عناصر

 غذائیة یوصى باستهلاك كمیات قلیلة منها، من أجل
 الحفاظ على تغذیة صحیة. تهدف الإشارات

 الحمراء إلى رفع مستوى الوعي والانتباه إلى أن
 المنتج یحتوي على كمیة كبیرة من هذه العناصر.
 تتیح لنا الإشارات إمكانیة اختیار المنتجات التي لا
 تحتوي على كمیات كبیرة من هذه العناصر، والحدّ

 من استهلاكنا للمنتجات التي تحتوي على كمیات
 كبیرة من هذه العناصر الغذائیة.

 نبتكر إشارات5.
 في هذه الفعالیة، ستقوم كل مجموعة بتخطیط وتلوین إشارة
 مرسومة لعبوات الطعام، تهدف إلى لفت انتباه المستهلكین

 إلى عنصر أو جانب هام، بحسب اختیار المجموعة.
 عرض التوصیات الغذائیة من الشریحة المحوسبة:●

 توصیات التغذیة المتوسطة من وزارة الصحة
 والهرم الغذائي. یجب الانتباه إلى أنواع الطعام

 الموصى باستهلاكها بكمیات أكبر والأنواع التي من
  الموصى التقلیل منها.

 تحصل كل مجموعة على ورقة التوصیات الغذائیة●
 مطبوعة ( الملحق رقم 3).

 توجیهات للتلامیذ:
 راجعوا ورقة التوصیات الغذائیة. اختارا عنصرا أو○

 موضوعا ترغبون بزیادة وعي مستهلكي الغذاء له.
 اختاروا رسما ملائما وألوانا ملائمة. بإمكانكم إضافة○

 كتابات قصیرة وموجزة أیضا.
 ارسموا الإشارة بالحاسوب أو في ورقة (یجب إعداد○

 رسم كبیر بالقدر الكافي لعرضه أمام الصف)
 تعرض كل مجموعة الإشارة الغذائیة التي قامت○

  برسمها.
 على تلامیذ الصف محاولة فهم ما هي الرسالة التي○

 تحملها الإشارة. بعد ذلك، على المجموعة أن تشرح
 الإشارة التي قامت بإعدادها.

 بعد الفعالیة، من المفضل تعلیق رسوم الإشارات التي قامت
  المجموعات بإعدادها، في الصف.
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 عمل ضمن
 مجموعات

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 إبداع
 
 
 
 

 
 تلامیذ

 یعرضون
 
 

 لكل مجموعة ورقة توصیات
 غذائیة مطبوعة بالألوان من

  الملحق رقم 3.
 أوراق A4، ألوان وأقلام

  طوش.

   10 تلخیص: نأكل بحكمة6.
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 سؤال في المجموعة: هل یستطیع أي منكم اقتراح منتج●
 غذائي ممنوع بتاتا تناوله (للأشخاص المعافین)؟

 اشرح أنه من المسموح تناول أي منتج غذائي، وإلا لما●
  كان بالإمكان تعریفه على أنه منتج غذائي.

 یتألف نظامنا الغذائي من عدد كبیر من العناصر
 الغذائیة التي نأكلها أو نشربها خلال الیوم، خلال

 الأسبوع أو خلال حیاتنا، ولذلك فهناك أهمیة كبیرة
 للمسؤولیة الشخصیة عند اختیار تركیبة نظامنا

  الغذائي.
 تلخیص النقاط الهامة في التغذیة المستنیرة:●

 التنویع:  تناول تشكیلة متنوعة من مختلف المنتجات
  الغذائیة، لأجل تلبیة كافة احتیاجات جسمنا الغذائیة.

 الكمیّة:  ملاءمة كمیة كل نوع من المواد الغذائیة
 للتوصیات الغذائیة والاحتیاجات الشخصیة (حجم

 النشاط، الحساسیة، أفضلیات الطعم والذوق وغیرها).
 المسؤولیة الشخصیة:  الاختیار الحكیم للأطعمة التي

 تؤلف نظامنا الغذائي والاهتمام بالإشارات الغذائیة
 الموجودة على العبوات من أجل السماح لأنفسنا

 بالحفاظ على تغذیة سلیمة، صحیة وممتعة.

 
 شریحة عرض
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 المُلحق رقم 1 - ماذا تقول الرّسوم؟
 أمامكم لافتات معلومات فیها رسوم فقط.

 أضیفوا لكل لافتة من اللافتات كتابة ملائمة - بحسب رأیكم - للرّسم (من المسموح والمفضّل أن تكونوا مبدعین وخلاّقین).
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 المُلحق رقم 2 - ألغاز
 ألغاز مع إجابات للقائد الشاب/ للمعلم

 
 في قائمة المكونات على عبوة منتج غذائي، دائما یظهر الطحین (الدقیق) والسكّر قبل الملح والبهارات. صحیح أم خطأ؟1.

 الإجابة:  خطأ، یتم تحدید ترتیب العناصر في القائمة حسب كمیتها في المنتج الغذائي: یظهر العنصر الموجود بأكبر كمیة في
  المنتج أولا في قائمة المكونات، وتظهر العناصر الموجودة بأقل كمیة، في نهایة القائمة.

 
 بحسب جدول القیمة الغذائیة الذي في الصورة، یحتوي المنتج الغذائي على صودیوم أكثر من السكر. صحیح أم خطأ؟2.

 
 في 100 غرام من الطعام 

 382 طاقة (سُعرات حراریة)
 14 مجموع الدّهون (غرام)

 200 صودیوم (ملغم)
 58 مجموع النشویات (غرام)، منها:

 18 سُكّریات (غرام)
 5 ملاعق سُكّر (صغیرة)
 11 ألیاف غذائیة (غرام)

 6 بروتینات (غرام)
 

 الإجابة:  خطأ، یحتوي المنتج على 200 ملیغرام (ملغم) صودیوم في كل 100 غرام من المنتج. الملیغرام هو واحد من الألف
 من الغرام، أي أن المنتج یحتوي على 0.2 غرام صودیوم (خُمس غرام). في المنتج هنالك 18 غراما من السّكر لكل 100

 غرام، أي أن كمیة السكّر أكبر بكثیر من كمیة الصودیوم.
 

 یتواجد السكر بصورة طبیعیة في مختلف المواد الغذائیة. صحیح أم خطأ؟3.
 الإجابة:  صحیح، یتواجد السكر بصورة طبیعیة في مختلف المواد الغذائیة، مثلا: الحلیب، الفواكه، الخضروات والعسل.

  هل تعلمون؟
 أن السكّر الذي تتم إضافته إلى المنتجات الغذائیة لا یظهر دائما في قائمة المكونات باسم "سكّر"، فهو قد یكون جزءاً من

  عناصر أخرى مثل العسل، الدّبس (الرّب) ودبس السّكر (العسل الأسود) وغیرها.
 

 من المهم تناول الكثیر من السكریات من أجل تزوید الجسم بالطاقة. صحیح أم خطأ؟4.
 الإجابة:  خطأ، صحیح أن السّكریات توفر للجسم طاقة بسرعة (طاقة متاحة) لكنها تكفي لوقت قصیر نسبیا. من الأفضل

 الحصول على الطاقة من أطعمة مثل: الخبز، الباستا، الأرز، البطاطا أو الذرة، ولیس من السكریات.
 هل تعلمون؟

 أن النشویات هي مصدر الطاقة الرئیسي للجسم. السكّریات هي "نشویات بسیطة". تحتوي الأطعمة كالخبز، الباستا، الأرز،
 البطاطا والذرة على "نشویات مركّبة".
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 عندما نتناول كمیات كبیرة من السكر، تزداد مخاطر الإصابة بمختلف الأمراض. صحیح أم خطأ؟5.
 الإجابة:  صحیح. یزید استهلاك السكر بكمیات كبیرة من مخاطر الإصابة بالسّمنة، وفي أعقاب ذلك الإصابة بأمراض مثل

  السكري، ارتفاع ضغط الدم ومشاكل القلب. من شأن استهلاك السكر الزائد عن الحد أن یسبب الضرر للأسنان.
 

 كم ملعقة سكر، كحدّ أقصى، یسمح باستهلاكها في الیوم؟6.
 أ. 2

 ب. 10
 ج. 20
 د. 35

 
  الإجابة:  "ب" - من المفضل استهلاك ما لا یزید عن 10 ملاعق سكر (صغیرة) في الیوم.

 هل تعلمون؟
 یستهلك أبناء الشبیبة في إسرائیل، بالمعدّل، 35 ملعقة صغیرة من السّكر في الیوم، حیث یأتي نصفها من المشروبات المحلاّة.

 تحتوي علبة مشروب محلّى أو مشروب غازي على ما بین 10 إلى 14 ملعقة من السكر، وهي كمیة أكبر من كل الكمیة
  الیومیة الموصى بها.

 
 یتواجد الصودیوم في المأكولات المالحة بالأساس. صحیح أم خطا؟7.

 الإجابة:  صحیح. الصودیوم هو أحد مكوّنات ملح الطبخ.
 هل تعلمون؟

 یتواجد الملح بكمیات صغیرة في المنتجات الحلوة، ومن الممكن أیضا استخدامه لحفظ الطعام.
 

 الأهمیة الوحیدة للصودیوم (الموجود في الملح) للجسم هي تحسین مذاق الطعام. صحیح أم خطأ؟8.
 الإجابة:  خطأ. الصودیوم هو أحد المعادن التي تلعب دورا هاما في جسم الإنسان، مثلا للحفاظ على كمیة وحجم السوائل داخل

 الجسم والمساعدة في عمل العضلات وجهاز الأعصاب السلیمین.
 هل تعلمون؟

 من المفضل استهلاك حوالي 2000 ملغم من الصودیوم في الیوم - وهي كمیة مساویة لملعقة صغیرة واحدة من الملح.
 من الممكن أن یؤدي استهلاك كمیات كبیرة من الصودیوم لفترات طویلة إلى ارتفاع ضغط الدم وغیره من الأمراض.

 
 الدهون لیست ضروریة لجسمنا ولذلك من المفضل عدم تناول أطعمة تحتوي على الدهون إطلاقا. صحیح أم خطأ؟9.

 الإجابة:  خطأ. تعتبر الدهون حیویة للكثیر من الوظائف في الجسم: بناء الخلایا، امتصاص الفیتامینات، إنتاج الهورمونات،
 نشاط الجهاز العصبي، تخزین الطاقة وغیرها.

 هل تعلمون؟
 الكولیسترول هو أحد الدهنیات الموجودة في الدم، وهو یعتبر حیویا من أجل عمل الجسم، لكن من شأن المستویات المرتفعة

 من الكولیسترول أن تسبب أمراض القلب والنوبات الدماغیة. من المفضل استهلاك الدهون غیر المشبعة، والتي من الممكن أن
 تساعد في خفض كمیة الكولیسترول "السيء" في الدم.
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 المُلحق رقم 3 - توصیات غذائیة

 

 

 
 
 
 

  


