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الثالث-للصف الأ ولي  نمط حياة صح  درس
الأبيضّالمتوّةّّتغذيّ : موضوع الدرس سطّّالبحرّ

(  يةأخصائيةّتغذيةّطب)اغباريةمرامّ: المعل مةمع 

منظومة بث  قطُري ة
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ة؟  ر للحص  ماذا يجب ا ن نحض 
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ماذا سنتعل م اليوم؟

.ث اليوم عن تغذية البحر الأ بيض المتوسطسنتحد  •
؟الأسمسميت بهذا لماذا •
.استهلاكهاووتيرة غذيةأ  الهذه ة ي  هم  ا  •
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نبدا  بمتعة

لماذا 
نا كل؟

مالتعلي

القوة

النمو

ة الصح 
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الأ ن سنتعل م

:  ةتاريخي  نبذة 
ة الغذائي  حديثة مستوحاة من الأ نماط ة غذائي  هي توصية حمية البحر الأ بيض المتوسط

.في اليونان وجنوب ا يطالياة التقليدي  
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ة البحر الأ بيض المتوسط ا نواع الطعام في حمي  

الزيتون التي تعتمد على الفواكه والخضروات الطازجة والبقوليات والحبوب الكاملة والأ سماك وزيتة ة الغذائي  الحمي  
.وعدد قليل من منتجات الأ لبان

قليل استهلاكمعتدلاستهلاكثابتاستهلاك

الحمراءاللحوموالأ جبانالحليبوالفواكهالخضار

الحلوياتوالدجاجالأ سماكوالبقولياتالحبوب

الخفيفة الوجباتالبيضوالبذورالجذور

عةالمصن  الأ طعمةزيت الزيتون
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الأستهلاك الثابت 



8

معتدلالأستهلاك ال
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قليلالأستهلاك ال
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نواصل التعل م

نوع منة دهني  يساعد استهلاك زيت الزيتون والأ سماك التي تحتوي على ا حماض 
صابة بالسكتة ،والنظرالعيون ة صح  في حماية ،3وميغا ا   وتقليل خطر الأ 

.ةالدماغي  
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تصنيف ا نواع الطعام

.خيار، خس  ، يخبط  ، بازلأء، جزر، برتقال، فاصولياء، عنب، عدس

فواكهبقولياتخضار
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:لحظة تفكير وتا م ل

هل من المحبذ ا ن نا كل خضارا وفواكه فقط؟ 
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:  حوض البحر الأ بيض المتوسط تساعد الجسم علىة تغذي  
.ضد السمومالحماية -
.جهاز المناعة والقلبتقوية -
2النوعمن خطر مرض السكري من التقليل -

.المساهمة في الحفاظ على الوزن -
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ننُهي ونجُمل

.لكي ننمو ونصبح اقوى،لنتناول وجبة كاملة مكونة من الأ غذية الصحية
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ة ة تقليدي  ا كلات عربي  
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نواصل التدر ب

:الأ سئلةعن ا جيبوا 
_______:من البقولياتعداده ا  شعبي محلي يتم طعام . 1
_________ل؟ الفلافالبقوليات يتم اعداد من ا ي  . 2
______وال(الأ رز)عداده منا  هي طعام يتم رةالمجد  . 3
_____________________ا ن نا كل البقولياتذ المحب  من لماذا . 4
؟ا نواع البقوليات التي يا كلونهاهي ماا فراد عائلتي يا كلون البقوليات؟ هل .5

_________________
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