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السادس-نمط حياة صحي للصفّ الرابعدرس

التغذية السليمة : موضوع الدرس
اغباريةمرام : ة/ مع المعلّم

منظومة بثّ قطُريةّ
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ماذا سنتعلّم اليوم؟

لماذا نا كل؟  : وسنجيب عن السؤال،اليوم سنتحدث عن التغذية السليمة•
.ةف على المجموعات الغذائيّ سنتعرّ •
.ة لذيذةوسنحضر حلوى صحيّ •
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للحصّةماذا يجب ا ن نحضّر 

ملعقة كبيرة كاكاو 

ملعقة كبيرة جوز الهند المطحون جوز مقشر2حبات تمر 4
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نبدا  بمتعة

اب اللازمالطعام والشرتحضيرعلينا لمدّة شهر،لصحراءاستكشافيّة الى ارحلة في سوف نخرجُ 
.للرحلة
.شراب للرحلة/انواع طعام10اختاروا 
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الآ ن سنتعلّم

برتقالافوكادوسكرحليب
مسلياتشوكوجبنةحمص
نقانقحلاوةمعكرونةبيض
لوزبطاطادجاجخبز
(يوغورت)زباديسمكسمنةعسل
تفاحماءفاصوليازيت
موزعدسمشروبات غازيةلحم
خيارطحينةحلوياتا رز

: ا طعمة10عليك اختيار 
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نتابع التعلّم

:هيا نتعرّف على الهرم الغذائيّ ومجموعات الغذاء



7

نتابع التعلّم

الماء 
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نتابع التعلّم

النشويات 



9

الخضار والفواكه  

نتابع التعلّم
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نتابع التعلّم

:البروتينات
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نتابع التعلّم

:الدهنيات
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نتابع التعلّم

:الحلويات
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نتابع التعلّم

الى ا صبح من السهل اختيار قائمة الطعام لرحلتنا ، بعد ا ن تعرفنا على المجموعات الغذائية واهميتها
:علينا ا ن نختار.صحراءال
الماء •
...الخبز او المعكرونة او الآ رز: من النشويات نختار•
..الموز ا و البرتقال،الخيار: من الخضار والفاكهة نختار•
...العدس ا و الفاصولياء،الدجاج،اللحم: البروتينات•
...الزيت واللوز، نختار الدهون المفيدة مثل الطحينة: الدهون•

.ات النقانق والمشروبات الغازيةالمسليّ : نبتعد عن
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:لحظة تفكير وتا مّل
ة سابقا؟قات الغذائيّ صلهل را يتم المُ 

الى ماذا يرمز كل لون؟
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:تطرّق لآستنتاجات ا ساسيّة

.ا كل من جميع المركبات الغذائية باعتدالن•
.يوميًّاكؤوس من الماء8نشرب على الآ قل •
.  الوان5وخضراوات من ال اكهةنا كل ف•

.نقوم بممارسة نشاط جسماني•
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تحضير كرات التمر الصحية -التدرّبنواصل 

:المقادير
.حبات تمر4
.جوز مقشر2

.ملعقة كبيرة جوز الهند المطحون
.ملعقة كبيرة كاكاو

نطحن التمر والجوز مع جوز الهند بالخلاط ومن ثم نكون 
.   كرات صغيرة ونغطيها بجوز الهند
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