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 أمراض القلبخطر علامات(                العوامل الغذائيّة و  11) -1التّمرين 
إنّ الفواكو  ..بأمراض القمب الوعائيّة.دراسات أنّ ىناك علاقة عكسيّة بين استيلاك الفواكو والخضراوات وبين الإصابة  ةعد تبرىن

 تبيّن أنّ الألياف الذوّابة، المعادن والموادّ الكيميائيّة النّباتيّة.فيتامينات و الو  والخضراوات والحبوب الكاممة والبقوليّات ىي مصادر جيّدة للألياف
تخفض مستويات الكولسترول في الدم وبالتّالي تقمّل من خطر الإصابة بأمراض القمب. ، ...ة في نخالة الشّوفان، البقوليّاتمثل تمك الموجود

مضادّة  وظائف العديد منيا لديومراض القمب لأنّ أاتيّة تحمي من المعادن والموادّ الكيميائيّة النّبو  ( Eو  C اتالفيتامينات )مثل فيتامينإنّ 
وبالتاّلي يفترض أنّيا تحول دون تشكّل الصفائح عمى  (LDL)من أكسدة الكولسترول المنخفض الكثافة  قمّلت مضادّات الأكسدة إنّ  للأكسدة.

 جدار الشرايين.
حافظ ي ومن أمراض القمب لأنّ  ساعد في الحمايةيمكن أن ي (B9) وحمض الفوليك B12 وفيتامين B6 إن استيلاك كمّيات كافية من فيتامينات

 محمض الأمينيّ ىوموسيستين في الدّم...لعمى مستوى منخفض 
ؤثّر عمى خطر الإصابة بأمراض القمب. وعند تناولو بجرعات كبيرة جدّاً، فإنّ حمض تتي يمكن أن ال Bأنواع الفيتامين  أحدىو  (B1)النياسين 

 خفض مستوى الكوليسترول في الدّم. إلى  يؤدّيالنيكوتينيك، وىو أحد أشكال النياسين، 
 Smolin, l., Grosvenor, M. Nutrition: science&applications.WILEY, 2007  :المصدر

 أسئلة:
 بالاستناد إلى النّص .1

 .في الحماية ضدّ أمراض القمب Bأىمّيّة الفيتامينات  لمدّلالة عمىاستخرج جممتين . 1-1
 كمكمّلات غذائيّة لمتقميل من خطر أمراض القمب الوعائيّة. Eو  Cالفيتامينات  عمال. برّر اقتراح است1-2

 تصنّف الفيتامينات إلى فيتامينات ذوّابة في الماء وفيتامينات ذوّابة في الدىون. .2
 . اذكر المعيار الأساسيّ ليذ التصنيف.2-1
 لنّص.ذكورة في امنف الذي ينتمي إليو كلّ من الفيتامينات الالصّ  . أعطِ 2-2

 نيّئة بدلًا من تناوليا مطبوخة في الماء عمى حرارة مرتفعة. والخضراواتالفواكو  بتناوليُنصح  .3
 أعط سببين لتبرير ىذه النّصيحة.   -

 اختر الجواب الصّحيح:  .4
 . العناصر التي تتألّف منيا الدّىنيّات البسيطة ىي:4-1

   Nو H ،Oج.             Oو C ،Hب.             Nو C ،Hأ.         
 زوّد بالطّاقة ىي:تتي . العناصر الغذائيّة ال4-2

 أ. المعادن والفيتامينات      ب. الماء والألياف       ج. الدّىنيّات والسكّريّات       
 المعمومات الغذائيّة التالية:  "   Lindt"الشوكولا الغامق تُظير لصاقة  .5

 من ىذا الشوكولا يوجد: غرام 111في  
  غرام 15.2كولسترول(، الياف غذائية: من ضمنيا الغرام ) 44مجموع الدّىون:  ،غرام 2.2بروتينات:  غرام ، 23سكّريّات:  
 ميمميغرام. 12صوديوم: و 
 

 كيموكالوري، 4 يحرّركيموكالوري، غرام واحد من البروتينات  3.45 حرّرغرام  واحد من السكّريات ي معطى:
 كيموكالوري. 2 يحرّرغرام واحد من الدىون              

 

  مراض القمب إلّا أتوي عمى نسبة عالية من الكولسترول تزيد من خطر الإصابة بحتي تم من أن الأنظمة الغذائية الّ . عمى الرغ5-1
 أنّ الكوليسترول يبقى ضرورياً لمجسم. اذكر وظيفة لمكوليسترول في الجسم.        

 ."  Lindt "غراماً من شوكولا  111 ل الإجماليّةالطّاقة قيمة  احسب. 5-2
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 التهاب المفاصل داء علاج      علامات(   11) 2التمرين 

المرتبطة بيذا سوء مع التّقدّم في السنّ. تُعالَجُ الالتيابات تفي الجسم  ستقرارا واللا ضعفحالةً من الوآلاماً و  تصمّباً التياب المفاصل  داء يسبّب
أو بواسطة مجموعة من الأدوية مع  خاصّ  عادةً إمّا بطرقٍ طبيعيّة مثل المكمّلات الغذائيّة، الراحة، التمارين الرياضيّة ونظام غذائيّ المرض 

 أو بدون وصفة طبّيّة.
والتي يصفيا الأطبّاء  التي لا تحتوي عمى نواة ستيرويد في جزيئاتيا  ستيرويدية  غير( ىو من مضادّات الالتيابات ال®Motrinالأيبوبروفين )

 التياب المفاصل. داء  أعراضالقويّة وعمى التّخفيف من  الطّمثعمى التقميل من خسارة الدّم في فترات  عمى نطاق واسع. يساعد الأيبوبروفين
في المعدة والأمعاء،  ونزف آثار جانبية عديدة منيا: الغثيان، تقرّحاتستيرويدية ولمضادات الالتيابات الأخرى غير لمضادات الالتيابات ال

 وارتفاع ضغط الدم.  في الجسم اع، دوار، احتباس السوائل والأملاحدارتفاع في أنزيمات الكبد، اسيال، ص

 Wikipedia, free encyclopedia, A DRUG information sheet (Drugs and Arthritis), Science Daily (Sep, 2005 Aug, 2007“:المصدر

  أسئلة:
 النّص، أجب عن الأسئمة التالية: إلىبالاستناد  .1

 التياب المفاصل. داء أعراض عَرَضين من. استخرج 1-1
 يستعمل في علاج داء التياب المفاصل. اتلمضادّ التياب . أعط الاسم النّوعي والاسم التجاريّ 1-2
 غير ستيرويدي. اتلتناول مضاد التيابثرين من الآثار الجانبيّة أ. اذكر 1-3

 صحّح العبارتين التاليتين: .2
 لمنع نمو الكائنات المجيريّة.غير ستيرويدية لتستعمل مضادات الالتياب ا. 2-1
  خسارة الوزن والنعاس. :ةستيرويديال اتلتيابالا اتمضاد الذي ينتمي إلى فئة من أعراض تناول جرعة زائدة من الكورتيزون. 2-2

 (.ب( وما يناسبيا من العمود )أ  بين الكممات في العمود )وافق  .3
 العمود )ب( العمود ) أ ( 

 الفطريات يقضي عمى. 1 مبيد لمبكتيريا أ.
 . يخفف من حموضة المعدة الزائدة2 مبيد لمفطريات ب.
 . يقتل البكتيريا3 مقاوم لمحوامض ج.

 . يخفف من القمق4 د. ميدّئ
 بمضادّ حيويّ. التيابات يترافق العلاج بمضاد، مثل التياب الأذن عند الأطفال، خماجالا في بعض حالات .4

الذي يوصف في  الحيويّ  المضادّ  فئة، الطيفكانت البكتيريا المسبّبة لالتياب الأذن غير معروفة، حدّد بدقّة، تبعاً لنوع  إذا. 4-1
 .ىذه الحالة

حتّى إن شعر أنّو قد تماثل  الوصفة الطبّية وفق يّةالعلاج الجرعةأن يكمل  الميمّ ، من حيوي بمضادّ  علاجاً . إذا بدأ المريض 4-2
 . برّر.لمشفاء


