
.الاستحمام وشرب العصير والأكل والراحة



في حالة النشاط الرياضي يزداد مجهود

الجسم ويحتاج إلى مزيد من الطاقة 

.فيزداد معدل التنفس







ة التفاعل لا يتغير ويعود إلى شكله الطبيعي فيستطيع زيادة سرع

.بين الجزيء أ وللجزيء ب مرة أخرى



ساعد تقوم الإنزيمات بإسراع معدل الهضم الكيميائي حيث أنها ت

.على هضم البروتينات والكربوهيدرات والدهون



.يزداد إفراز اللعاب داخل الفم



.لأنها تفرز طبقة من المخاط تحميها من العصارة الهاضمة القوية

يقل وزن الشخص لقلة مساحة سطح 

متص الإمتصاص في الأمعاء الدقيقة فلا ي

.كميات كبيرة من الطعام



قد تموت البكتريا 

لية وتتسبب في إنهاء عم

تحطيم مواد وتوقف 

.عينةتصنيع فيتامينات م



:لمصدر غني بالألياف مث

–البرتقال –الخس 

–التفاح -السبانخ 

–العدس –اللوبيا 

.الطماطم

مصدر لايحتوي على 

الخبز –المكرونة :ألياف

–الأسماك –الأبيض 
الحلوى

مصدر أساسي للطاقة في الجسم 

.اللازمة للقيام بالأنشطة الحيوية



لأن واحد جرام من الدهون يحرر كمية طاقة ضعف التي يحررها 

.جرام واحد من الكربوهيدرات

تترك كل من الفستق والبطاطس 

والجبن واللحم بقعة شفافة، أما 

الخضروات والفواكه فتترك بقعة 

.مائية

الأطعمة التي تحتوي على دهون ولذلك

.فهي تحتوي على بعض الدهون









.كلاهما يحلل الطعام الذي يستخدمه الجسم

ن ويشمل التقطيع والطح:الهضم الميكانيكي

والتمزيق والسحق بواسطة لأسنان وكذللك 

.حركة الطعام بواسطة اللسان والحركة الدودية

الطعام فيشمل تحليل جزيئات:الهضم الكيميائي

.كيميائيا ليتحول إلى مواد يمكن امتصاصها

.ائيالبلع والهضم الميكانيكي والكيمي:الفــــــم

.تحريك الطعام إلى المعدة:المريء

.الهضم الميكانيكي والكيميائي:المعــدة

الهضم الكيميائي:الأمعاء الدقيقة

يصنع الكبد العصارة الهاضمة ويخزنها في 

.الحويصلة الصفراء لكي يتم تحليل الدهون

.ويصنع البنكرياس العصارة الهاضمة

.الخبز:الكربوهيدرات

.الأسماك:البـروتيــنــات

.الزبد:الـــدهـــــــون

.الفواكه:الفيــتامينــات

.الخضروات:الأمــــــــــلاح

.العصائر:الــــمـــــــــاء



قد تكون الواجبات غير المتوازنة ضارة 

ات فالنقص في امتصاص بعض الفيتامين

طاقة والأملاح مثلا قد يعيق تزويد الجسم بال

مما يؤدي إلى عجزه عن القيام بالأنشطة 

.الحيوية

يذيب المواد الغذائية ويحملها.

 يخلص الجسم من الفضلات الماء

وسط تحدث فيه التفاعلات 

.الكيميائية

لها يقوم اللعاب بتحليل الكربوهيدرات وتحوي

.إلى سكريات بسيطة

يمكن أن ينخفض معدل الحركة

النموذجية ومعدل هضم 

م البروتينات؛ لأن حجم المعدة ل

.يكن كما كان من قبل

تكتب معلومات المحتوى الغذائي على

معظم الأطعمة المعلبة والمغلفة؛ 

.وجودتهاالأغذيةضمان سلامةل

المحتــوى الغذائـي للألبان:

.البروتينات والفيتامينات

المحتــوى الغذائـي للحـوم:

.البروتينات والدهون

المحتوى الغذائي للأسماك:

.البروتينات والأملاح المعدنية

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&cad=rja&uact=8&ved=0CCgQFjAB&url=http://www.fao.org/docrep/006/y8705a/y8705a02.htm&ei=jDzoU9WZFuu9ygOio4LQBw&usg=AFQjCNGNaJtR2Iegn6ONvb4l4eALvFXOfA&sig2=rvWaDD_5Wlxrw0nEaFQivQ


نتج الماء تفاعل كيميائي يتحد فيه الأكسجين والجلوكوز وي

.وغاز ثاني أكسيد الكربون والماء تتحرر الطاقة



ه حتى يتم تنقية الهواء وتدفئت

.وموترطيبه قبل مروره على البلع



غازي الأكسجين 

وثاني أكسيد 

.الكربون



ن ثم ينقبض الحجاب الحاجز وينبسط مما يغير من حجم التجويف الصدري وم

.ضغط الهواء بداخله فيساعد على حركة الغازات من الرئتين وإليها

تمثل الغازات الموجودة 

.داخل القصبة الهوائية

يمكن تبادل كمية أكبر من 

الغازات لوجود مساحة أكبر 

.داخل هذا الحيز





أثبتت العديد من الأدلة 

العلمية أن دخان التبغ غير

ن المباشر يؤدي إلى العديد م

ن الأمراض تمامًا مثل التدخي

المباشر، بما في ذلك أمراض

القلب والجهاز الدوري 

وسرطان الرئة وأمراض 

.الجهاز التنفسي





.بزيادة الفضلات المائية المطروحة من الجسم أو تقليلها



إذا كانت كمية الماء في الدم 

كبيرة جدًا فإن هرمون معين

ة أقل ينبه الكلية لكي تعيد كمي

من الماء إلى مجرى الدم 

.فتخرج كميات أكبر من البول



.ترشيح الدم



قة لأن الجسم في هذه الحالة لا يستطيع التخلص من البول بطري

.صحيحة فتصاب الكلية بالفشل



المصدر الرئيس للحصول على الماء 

.بولالسوائل والوسيلة الرئيسة لفقدانه ال

.الجلد–كمية الماء المفقود أعلى من المكتسب 



ثاني تزويد الجسم بالأكسجين وتخليصه من غاز

.أكسيد الكربون

ون تحدث عملية تبادل الأكسجين وثاني أكسيد الكرب

.والفضلات الغازية عن طريق الانتشار عبر الدم

احة ينقبض الحجاب الحاجز وينبسط مما يغير من مس

ك القفص الصدري ويؤدي إلى ضغط الهواء فيتحر

.الهواء من وإلى الرئتين

بب في تدمير الرئتين فيسبب ضيق النفس ويتس

ى صعوبة عمل القلب حيث  يدخل في الدم مواد أخر

.سامة مثل النيكوتين

جم يتحكم في ح–يخلص الجسم من الفضلات 

.يوازن الماء والأملاح في الجسم–الدم 

ترشح الكلية الدم لنزع الفضلات والسكر والماء 

جزء من )والأملاح ويعاد امتصاص المواد الضرورية 

.إلى الدم( السكر والماء والأملاح



يكون الجهاز البولي البول ويتخلص منه 

.بواسطة الجهاز الإخراجي

يزود الجسم بالغذاء :الجهاز الهضمي

.ليقوم بعملية التنفس الخلوي

م ينقل الأكسجين ليت:الجهـاز الـدوري

ت تكسير جزيئات الطعام ويحمل فضلا

طرحها التنفس الخلوي إلى الرئتين ليتم

.خارج الجسم

ة ويعاد حيث تقوم الكلية بعملية ترشيح ثاني

.معظم السكر والماء والأملاح إلى الدم

لدموية يسبب النيكوتين انقباض الأوعية ا

ب مما يؤدي إلى ارتفاع الضغط، كما يسب

.الغثيان والصداع وتقلب المعدة

النسبةالكميةالمصدر

أكسدة المواد 

الغذائية
25010

75030الطعام

150060السوائل

 الإخراج

 الرئة الكلية

الماء والأملاح الزائدة 

 والفضلات

الماء وثاني أكسيد 

 الكربون

 تخلص الدم من تخلص الدم من

 في

 





.  وزن السكر–كمية الماء :ثوابت التجربة

.(جسيمات مطحونة–حبيبات –مكعبات )شكل السكر :المتغير المستقل هو

.معدل ذوبان السكر في الماء:المتغير التابع

جسيمات السكر المطحونحبيبات السكرمكعب السكر

سريعمتوسطبطئمعدل الذوبان

.يرجع ذلك إلى صغر حجمها فتزداد مساحة سطح الجسيمات المعرضة للماء فيزداد معدل الذوبان

سهولة وذلك لتفتيت الطعام إلى قطع صغيرة فتزداد مساحة الطعام المختلطة باللعاب في الفم مما يؤدي إلى

.وامتصاصه.هضمة

.لأنه يسهل عملية ذوبان وامتصاص المواد الغذائية الموجوده فى الطعام ونقلها الى الدم





عبارة عن خروف مطبوخ بالكامل دون أن يقسم إلا أجزاء وهو :المفطح

.وجبة الولائم والضيوف

ي معظم وهي أشهر المأكولات السعودية وتكون غالباً ف:الكبسة السعودية

مناطق المملكة وتتكون من الأرز و الدجاج أو اللحم كلحم الغنم، الإبل، 

.البقر

عبارة عن عجينة مخبوزة ومقطعة تغمس في مرق وتكون :المطازيز

.وقت الغداء

عبارة عن رقائق الخبز وقد تكون بالعسل أو البصل:المراصيع.

تتكون من ورق العنب محشو باللحم والأرز:كبيبة حائل.



أجهزة جسم الإنسان

الجهاز الإخراجيالجهاز التنفسي

الجلد-الأمعاء الغليظة -الرئة -الكبد -الكلى الرئتينالأعضاء الرئيسية

الفضلات التي يتم

طرحها

الماء وثاني أكسيد 

.الكربون
.الماء والأملاح والسموم

الاختلالات والأمراض

الإلتهاب الرئوي 

-وسرطان الرئة 

.الربو

ل الأمراض الناتجة عن تراكم الفضلات مثل الفش

.ةالكلوي والأمراض الناتجة عن المخلوقات الدقيق



الحركة الدودية

.الحموض الأمينية

الأملاح المعدنية

النفريدات

الفجوات الهوائية

المثانة



عملية الهضمالعضو

تناول الطعام وهضم ميكانيكي وكيميائيالفم

البلعالبلعوم

هضم ميكنيكي وكيميائيالمعدة

الهضم والامتصاصالأمعاء الدقيقة

الامتصاص والإخراجالأمعاء الغليظة

ماء كربوهيدرات بسيطة تذوب في ال:السكر-

.وطعمها حلو

وب كربوهيدرات معقدة لا تذ:النشا والألياف-

لا في الماء، تمتص الألياف الماء أما النشا ف

.تمتصه

نات بروتي)، اللحم والجبن (كربوهيدرات)الخبز 

ن بروتي)زبدة البندق ( دهون)، الزبدة (ودهون

(.كربوهيدرات)، الجلوكوز (ودهون



.تحتاج الخلايا إلى الأكسجين لتحليل الغذاء وتحرير الطاقة

بب أثناء النوم يكون عدد مرات التنفس أقل  بس-

.قلة النشاط وانخفاض الحاجة إلى الأكسجين

ى أثناء التمرين يزداد النشاط فتزيد الحاجة إل-

.الأكسجين فتزداد عدد مرات التنفس

صعود الجبل يقل الأكسجين في الهواء الجوي-

.أثناء الصعود فتزداد عدد مرات التنفس

.تحلل الحويصلة الصفراوية جزيئات الدهون الكبيرة

Kيتامين تصنع البكتيريا التي تعيش في الأمعاء الغليظة ف

النياسين، والثيانين كما تحول:هماBفيتامين ونوعين من 

.البكتيريا صبغات الحويصلة إلى مركبات جديدة



5=ن متوسط معدل جريان الدم في الكليتي

.دقيقة\لتر1=دقيقة 5\لترات

× السعة الكلية للرئتين= حجم الهواء المتبقي 

=  ن  النسبة المئوية للهواء المتبقي في الرئتي

.مل1200= 0.21× مل 5800





3600=60×60=الساعة 

عدد خلايا الدم الحمراء التي تنتج في

3600× 2000000= الساعة 

.ساعة\خلية7200000000= 

خلايا الدم الحمراء Aتهاجم الأجسام المضادة في 

.مما يؤدي إلى تكتل خلايا الدم الحمراءOفي 

A ل هو الشريان الرئوي وبالتالي عند انسداده لن يص

ون الدم إلى الرئتين ليتخلص من ثاني أكسيد الكرب

من والفضلات ولن يزود بالأكسجين كما أنه لم يتخلص

.الفضلات بصورة كاملة

ن الجلد السليم حاجزا يمنع الجراثيم دخول الجسم كما أ

العرق يحتوي على مواد تبطيء نمو بعض مسببات

.الأمراض

الاستحمام يساعد الجسم على التخلص من رائحة . 1

.اضالعرق والمخلوقات الحية الدقيقة المسببة للأمر

مطهر الجروح الصغيرة بالماء والصابون ثم تنظيفها بغسل -2

.وتغطيتها بشاش

ممارسة التمارين الرياضية وتناول الوجبات الغذائية -3

ى المتوازنة الصحية تساعد جهاز التنفس وجهاز الدوران عل

.العمل بفاعلية

.عدم استخدام الأدوات الشخصية للأخرين-4



ما فقده عبد الله خلال الأربعة أيام

 =0.5+0.5  +

0.55+0.32

لتر1.87=

4\1.87= متوسط ما فقده  

.لتراً 0.47= 

.أحمد

.اليوم الثالث



اد يتحرك الدم في الجهاز الدوراني حاملًا معه المو

ح الماء الغذائية والأكسجين إلى خلايا الجسم ويصب

جية وبعض المواد الأخرى جزءًا من السوائل النسي

معه الموجودة بين الخلايا فيقوم الجهاز اللمفي ج

.وإعادته إلى الدم

طبيعي هناك فجوة في القلب بين البطينين ومن ال

.أن يكون بين البطينين جدار وليس فجوة

صنع تستمر المناعة الطبيعية لفترة أطول؛ لأن الجسم ي

أجسام مضادة خاصة به استجابة لمولد الضد وتبقى

بعض هذه الأجسام في الدم وتنتج بسرعة أكبر عند

دخول مسببات المرض إلى الجسم بينما الأجسام 

ة من المضادة في المناعة الاصطناعية تختفي بعد فتر

.مرور الزمن

يمكن أن يستعمل قواعد . ريا فيحدد البكت( كوخ)1

.في كل حالة من حالات المرض

ويجب أن ينمي المخلوق الحي في الآجار . 2

.ويتحقق من عدم وجود أي مخلوق حي آخر

ثم يحقن المخلوق الحي في مضيف سليم . 3

.ليحصل على المرض

ثم يخرج المخلوق الحي من المضيف وينميه . 4

في الآجار مرة أخرى فيكون مشابهاً تماماً 

.للمخلوق الأصلي

تزيل الأهداب البكتريا والأجسام القذرة من الجهاز 

ي التنفسي فإذا تحطمت الأهداب  تتراكم هذه المواد ف

حو الشعب الهوائية ولن تعمل الشعب الهوائية على ن

.سليم

يرطب المخاط الغذاء وله دور وقائي:في الجهاز الهضمي

.في المعدة

يفه يعمل على ترطيب الهواء وتنظ:في الجهاز التنفسي

.من الجسيمات الضارة فيحمي الشعب الهوائية



لا يمكن أن تغير الأوعية الدموية قطرها بدون عضلات 

جدران الأوعية الدموية الملساء فعندما تتمدد الأوعية 

الدموية يزداد تدفق الدم وتتحرر الحرارة وعند الإحساس

.لةبالبرودة تنقبض الأوعية الدموية وتتحرر حرارة قلي

يح في وجود البروتين في البول يعني أن عملية الترش

الكلى لا تعمل بشكل صحيح مما يعني وجود مرض 

.كلوي

الملح المعدني الموجود في هذه الأطعمة هو الكالسيوم 

يساعد هذا الملح الأطفال على تكوين الأسنان –

.وتكوين عظام قوية كما يساعد في تجلط الدم


