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	الأهداف السلوكية
	المحتوى
	الوسائل
	التقويم

	· أن تعرف الطالبة المقصود بالجمال
· أن تشرح الطالبة كيفية الحصول على بشره ناعمة

· أن تلخص الطالبة مشاكل البشرة
· أن تبين الطالبة كيفية التغلب على مشكلات الشعر

	قال تعالى: {وجوه يومذناعمة( لسعيها راضية( في جنةٍ ناعمة}
لقد وصف الله حال المؤمنين يوم القيامة وكيف هي وجوههم وهذا يدل على نعيم المؤمنين لكرمتهم عند الله .
الجمال مطلب تسعى لتحقيقه المرأة دائما وتنفق الكثير لتحصل عليه من خلال شراء مستحضرات العناية بالبشرة والشعر وغير ذلك .دون الالتفات إلى نوعية الغذاء وإدراك تأثيره على الجمال .
الغذاء والجمال: 
الجمال الحقيقي يأتي من داخل الجسم فهو انعكاس للصحة.

- كيف يمكن الحصول على الجمال عن طريق الغذاء؟
البشرة النعامة والجلد الغض:

 إن البشرة الناعمة ذات اللون الوردي الجميل تنبئ عن جسم يخلو من الأمراض. مثل الأنيميا ..

إذا كان الجلد جافا وخشنا ويعاني من تشققات في الوجه والأنف فإنه يحتاج لنسبة عالية من فيتامين أ وأفضل مصادره زيت كبد الحوت والجزر أما نقص اليود من الجسم يفقد الجسم النضارة وفقد الثيامين يمنع سهولة عملية دوران الدم .
مشاكل البشرة: 

البشرة المليئة بالبذور وحب الشباب ـ تعاني من نقص فيتامين أ وينبغي في هذه الحالة تناول البروتين وفيتامين ج بكميات مناسبة لمحاربة التعفنات ويساعد في التئام الجروح 
 ظهور البقع والبثور السمراء على الجلد ـبسبب نقص النياسين وفيتامين ب 2الذي يسبب البقع السوداء في الوجه والذراعين والساقين

 بالأكزيما الجلدية. يعالجها فيتامين ب ويتوفر في خميرة البيرة وفي زيت القمح 
مشاكل الشعر :

1. تزيت الشعر والجلد :

نقص الغذاء المتكامل في الجسم أو اضطراب الغذاء المفاجئ لذلك يجب المحافظة على تناول الغذاء المتوازن وتنظيم الوجبات الغذائية وفيتامين ب المركب والزيوت 
	أن أوضح للطالبة قول الرسول صلى الله علية وسلام (لله لا ينظر إلى أجسامكم ولا إلى صوركم ولكن ينظر إلى قلوبكم )
عرض أسئلة عن مشاكل البشرة

 
	كيف يمكن الحصول على الجمال عن طريق الغذاء

ماذا يسبب نقص فيتامين 

أكملي ...

من مشاكل ألبشره.....و.........و...

ماهية أسباب تزيت الجلد وشعر


	الأهداف السلوكية
	المحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتوى
	الوسائل
	التقويم

	· أن توضح الطالبة أهمية فيتامين (أ)  للعينين والبشرة في نقاط
· أن تعلل الطالبة أسباب تسوس الأسنان وتآكلها

	. لمعان الشعر ونموه :

لا مكن أن يكون الشعر حيوياً ولامعا ما لم نتناول المواد البروتينية التي يتغذى بها ينمو نقص فيتامين أ يسبب صلابة الشعر وقلة غزارته ونقص فيتامين ب المركب والحديد والنحاس واليود يؤدي إلى تساقطه

3.الحفاظ على لون الشعر وعدم تساقطه .
فيتامين ب المركب له فعالية في إعطاء الشعر الأشهب لونه الطبيعي والتساقط الشعر يمكن أن يتناول حبوب القمح وخميرة البيرة والكبد العسل الأسود . 

بريق العينين: 

إن العينين هما المرآة التي تنعكس عليها حالة الصحة الجلدية والنفسية ولكي تكون العينان في حالة يجب أن تكون العينان في حالة جيدة يجب أن يكون الجسم سليما.
وتوجدا لفيتامينات في (خميرة البيرة والقمح الكامل وفي البن الرائب )
جمال الأسنان: 

لوقاية الأسنان من الإصابة بالتسويس والتآكل يجب تناول أغذية متوازنة تحتوي على المواد المهمة مثل الكالسيوم والفسفور اللذان يساعدان على نموا العظام ويثبتان الأسنان ويقويانها.

جمال الجسم والعضلات:

 إن تناسق الجسم والعضلات يحددهما عاملان مهمان هما : الوراثة والنظام الغذائي لأن الغذاء الجيد والمتكامل يحفظ قوة العضلات ومتانتها والمواد الروتينية تساعد على بناء العضلات أما المعادن والفيتامينات فتساعد على حفظ العضلات وانقباضها. 


	
	أشرحي كيف يمكن تقليل من ظهور الشيب في الشعر

كيف يمكن وقاية الأسنان  من التآكل والحفاظ على جمالها

ماهي العوامل التي تحدد تناسق العضلات في جسم الإنسان
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	الأهداف السلوكية
	المحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتوى
	الوسائل
	التقويم

	· أن تقارن الطالبة بين آثار التغذية السليمة والتغذية غير السليمة
	مقارنة بين التغذية السليمة والتغذية الغير سليمة

التغذية السليمة

التغذية الغير السليمة

تناسب الوزن مع طول الجسم وشكل البنية والعمر

نقص أو زيادة الوزن

صحة الوقفة أو الجلسة، واستقامة الأطراف وارتفاع الصدر مع شد البطن للداخل

بروز عظام الصدر وارتخاء الوقفة أو الجلسة وتهدل الأكتاف وبروز البطن.

صلابة العضلات وقوتها.

ضعف وارتخاء العضلات.

صفاء لون البشرة ونضارتها، وسلامة الأغشية المخاطية.

شحوب وارتخاء لون البشرة، وتغيير لون الأغشية المخاطية.

جمال الأسنان من حيث التنظيم والتكوين.

ضعف الأسنان وعدم انتظامها.

نعومة الشعر ولمعانه.

تقصف الشعر وجفافه.

صفاء العيون وسلامتها وعدم تأثرها بالضوء.

احمرار العيون وشدة تأثرها بالضوء.

اعتدال الشهية وسلامة الهضم.

ضعف الشهية وسوء الهضم.

قوة التحمل، ووفرة النشاط.

ضعف قوة التحمل وسرعة التعب والفتور.

مقاومة الأمراض والمناعة.

ضعف المناعة وطول مدة النقاهة من المرض

قوة التركيز.

عدم القدرة على الانتباه لفترة طويلة.

التعاون والمشاركة الإيجابية والمرح والاهتمام بالعمل.

حدة الطبع، القلق، الاكتئاب، والخمول.


	عرض وسله عن المقارنة الطالبات


	قارني بين التغذية السليمة وتغذية الغير سليمة


الملخص السبوري:  البشرة الناعمة والجلد الغض ـ مشاكل البشرة ـ الشعر ـ بريق العينين ـ جمال الأسنان ـ جمال الجسم والعضلات ـ مقارنة بين التغذية السليمة والتغذية غير السليمة  
الوسائل التعليمة    لوحة عن مشاكل البشرة– لوحة عن التغذية السليمة والتغذية الغير سليمة 
المراجع الكتاب المدرسي – الغذاء يصنع المعجزات
التقويم:   س/ اذكري مشاكل البشرة وعلاج كل منها  ....س /عللي تناول البن الرائب يوميا يزيد من نظارة البشرة         (الواجب المنزلي :    حل رقم 1فقره ب صــــ49ـــــــــــــــ) [image: image1.png]
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