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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 



 

ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 

 

 

 

 السؤال الأول: ضع علامة )√( أو علامة )×(:

ي أن الوجبة متوازنة .1
 )      (  . أن تتضمن الوجبة الغذائية طبق واحد هذا يعن 

 )      (  ت متوازنة. لا يهم أن تكون الوجبات الخفيفة وجبا .2

 )      (  المتوازنة.  جزء مهم من الوجبات الغذائية الزيت والزبدةعد ي .3

ي الحبو يتضمن الك  .4  )      (  ب الكاملة. شر

5.  . ي
 )      (  الحبوب الكاملة جزء مهم من النظام الغذائ 

 )      (  من المهم ممارسة التمارين الرياضية أسبوعيا.  .6

ب  .7 .  مياهأكواب  5يوصي المتخصصون بشر
ً
 )      (  يوميا

ي كميجب أن يشمل النظ .8
ة من الحلويات. ام الغذائ   )      (  يات كبير

ي ال الطبق ال .9
 )      (  بير  جميع الأفراد.  متشابهمتوازن يجب أن يكون غذائ 

 )      (  ة بالدهون من الأطعمة الصحية. اللحوم الغني.10
 

 السؤال الثاني: اختر الإجابة الصحيحة:

.  تعد  .1 ي
ي النظام الغذائ 

 
 ف
ً
 ................. مهمة جدا

 الملح( –الحلويات  –مقليات ال –حبوب الكاملة ال)

 ..... . ة المتوازنة يجب أن تكون ............ الغذائيالوجبة  .2

 الكثير من الزبدة(بها  –بالزيت مقلية  –الكثير من الملح بها  –)بها القليل من السكر 

. يوصي  .3
ً
ب ................ يوميا   المتخصصون بشر

 كوب(  18 –أكواب  7 –أكواب  8)

 المحور الثالث

وجبة غذائية متوازنة: الدرس الأول  
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

ي لمدة ساعة .............. يجب ممارسة  .4
 .... . النشاط البدئ 

 )يو 
ً
 أسب – ميا

ً
   – وعيا

ً
  –شهريا

ً
 (سنويا

 من أمثلة الوجبات الغذائية المتوازنة ........................... .  .5

ي   لحوم الغنية بالدهون( ال –ة وجبات الشيع ال – المقلي الدجاج  –)الكشر

 

 السؤال الثالث: أكمل العبارات الآتية:

 يجب أن يكونوا وجبات متوازنة. كلاهما ..............  ........  والوجبات ........... الوجبات ............  .1

2.  . ي
 تعد ........................... مهمة جدا للنظام الغذائ 

 .................... . من الحبوب الكاملة : ...................... ، ..  .3

ي  .4
 عل تناول نظام غذائ 

ً
 . . ........... و ........  .................. يجب أن تحرص دائما

5.  
ً
ي لمدة .................... يوميا

 . يجب ممارسة نشاط بدئ 

ب .............. أكواب عل .6 . الأقل من الماء يو  يوصي المتخصصون بشر
ً
 ميا

 

 ه من العمود )ب(:العمود )أ( بما يناسبمن ابع: صل السؤال الر

 )ب(  )أ(

غل   الوجبة الغذائية المتوازنة  الير

يات مختلفة من أصناف  كموبمجموعة متنوعة 

 الطعام 

ي 
 من نظامك الغذائ 

ً
 مهما

ً
 جزءا

وات والفاكهة   من الحبوب الكاملة  الخض 

ي يو   
 نشاط بدئ 

ً
 ميا
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 

 

 

 

 السؤال الأول: ضع علامة )√( أو علامة )×(:

 )      (  الصحية.  تحتوي اللحوم عل الدهون .1

 )      (  يعتير الكالسيوم عنض مهم للدم.  .2

 )      (  ( يساعد عل تقوية النظر. Aفيتامير  ) .3

وتينات.  .4  )      (  تناول المكشات يمد الجسم بالدهون والير

 )      (  . كربوهيدرات. البقوليات تمد الجسم بال  .5

 )      (  . الذي يمدنا بالطاقة تتحول الكربوهيدرات إلى سكر جلوكوز  .6

ي الكربوهيدرات إلى سكر جلو  .7 (  )      كوز. يحول الجهاز العصنر  

 )      (  تمدنا الحبوب الكاملة بالألياف.  .8

 )      (  . تعزيز مناعة الجسم ومحاربة الأمراضعل  تساعدنا تامينات الفي  .9

وتينات عل بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. .10  )      (  تعمل الير
 

 السؤال الثاني: اختر الإجابة الصحيحة:

ي نحت .1
 .............. . ........ اجها ... من أهم العناصر الغذائية الن 

 ما سبق(كل   –الماء  –الألياف   –الكربوهيدرات )

ي نحت .2
 اجها ......................... . من أهم العناصر الغذائية الن 

وتينات   ما سبق(كل   –الدهون  –ية المعدنالأملاح  –)الير

 من أجسامنا. % تشكل الماء حوالىي ..............  .3

(60 -  90 -  80 ) 

 المحور الثالث

العناصر الغذائية الثاني:الدرس   
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 ............... . الأسنان يجب أن تتناول ......  عل صحةللحفاظ  .4

 (الأسماك –اللحوم  –الأرز  –لير  ال)

 من العناصر الغذائية المهمة للدم .......................... .  .5

وتينات   فيتامينات(ال –الألياف  –ة المعدنيالأملاح  –)الير

 .... . بـ .................   النشوياتتمدنا  .6

وتينات  – )الألياف  الماء( –الكربوهيدرات  –الير

 تحتوي الألبان عل ........................ .  .7

وتينات   ( ما سبقجميع  –الدهون  –ة المعدنيالأملاح  –)الير

ي ......................... .  .8
 
وتينات ف  نجد الير

وات   – )المكشات  العسل(  –الفواكة  –الخض 

 ....... . يمدنا الأفوكادو بـ .............  .9

وتينات  –)الأملاح المعدنية   غير الصحية( الدهون   –الصحية الدهون  –الير

 تحتوي اللحوم والأسماك عل ....................... . .10

 ما سبق( كل   –دهون  –ية معدنأملاح  –)بروتينات 
 

 السؤال الثالث: أكمل العبارات الآتية:

 ..... و ...................... . .............. تشتمل الكربوهيدرات عل ......  .1

ي ................... نجد النشويات   .2
 
ي  ف

 
 .  ....................... أما السكريات ف

 الكربوهيدرات تتحول إلى .............................. أثناء عملية الهضم.  .3

 ف منها. تعمل ...................... عل بناء الأنسجة وتجديد ما يتل .4

ي طعمة من الأ  .5
 .    تحتوي عل بروتينات .................... ، ................... الن 

ي الدم.  تساعد ...................  .6
 
ي عملية الهضم وضبط مستويات السكر ف

 
 ف

ي  .7
 
 . ......................  نجد الألياف ف
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 ........................... .  ( علAيساعد فيتامير  ) .8

 عل محاربة الأمراض.  مناعة الجسم .......... عل تعزيز يساعد ...............  .9

وات. .10 ي الخض 
 
 يوجد فيتامير  )...( ف

 من الأملاح المعدنية ................... ، .................. . .11

 .................. . ..............  عل تساعد الدهون من مصادر الطاقة و .12

 سموم. ن اليساعد .............. الجسم عل التخلص م.13

ي .................... .14
 
 ، ....................... . نجد الدهون الصحية ف

 

 ه من العمود )ب(:العمود )أ( بما يناسبمن ابع: صل السؤال الر

 )ب(  )أ(

 الألياف  البطاطس من 

 المعدنية الأملاح  تحتوي البقوليات عل 

 الماء  فيتامينات صاص التساعد عل امت

 لكربوهيدرات ا 
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 

 

 

 

 السؤال الأول: ضع علامة )√( أو علامة )×(:

 )      (  طبق البليلة ليس من الأطباق الصحية.  .1

ي من الأطعمة الغنية بالعناصر.  .2  )      (  يعتير الكشر

 )      (  نتبع طريقة صعبة. حية أكير يجب أن أطباقنا صلجعل  .3

ةيعتير الطعام جيدا إذا احتوى عل كميات كب .4  )      (  تامينات والمعادن. فيمن ال ير

وبات  .5 ي المشر
ة مالن  . ن السكر تعتير من الطعا  تحتوي عل كميات كبير  )      (  م الصحي

 )      (  إلى وجبات متوازنة. يحتاج الأطفال بشكل خاص  .6

 )      (  البليلة من الوجبات الخفيفة.  .7

8.  . وات الداكنة اللون من الطعام الصحي  )      (  الخض 

ي المدارس لحمااطلقت ا .9
 
 )      (  ة صحة الأطفال وتحسينها. ي لدولة عدة مبادرات ف

10. .  )      (  الوجبات الشيعة من الطعام الصحي

 السؤال الثاني: اختر الإجابة الصحيحة:

ي  .1
 الغذائية.  قيمتهترتفع  الكوسا بإضافة القليل من ....................... إلى محشر

 وم(المفر اللحم  –الدهون  – )الملح

ي المدارس تعمل عل ........................ . المبا .2
 
ي تقوم بها الدولة ف

 درات الن 

 وزن الأطفال( تخفيض  –وتحسير  صحة الأطفال حماية  –م الأطفال )تعلي

 ن ................... . مة  تعتير المكرون .3

وتينات )ال وات( –الحبوب  –ير  الخض 

 المحور الثالث

ذائي صحيغام نظثالث: الدرس ال  
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

ي تحتوي عل طعم يجب أن نقلل من الأ  .4
 ........................ . ة الن 

 ألياف(  –وسكريات دهون  –)بروتينات 

 بات الشيعة طعام .................... . الوج .5

 ومفيد(لذيذ  –صحي غير  –)صحي 

 السؤال الثالث: أكمل العبارات الآتية:

 تساعد العناصر الغذائية الجسم عل ............... .  .1

وات الخ  .2 . ط............ اللون من الض   عام الصحي

 ..................... . من الطعام الصحي ...................... ،  .3

 من الطعام غير الصحي ....................... ، ........................ .  .4

 ة بالعناصر الغذائية ........................ . ني من الأطعمة الشائعة الغ .5

ي ........  .6 ي الكشر
 
وات .................... من الحبوب الكاملة ف وتيناتومن ا........... ومن الخض    لير

 ............... . .... 

 ...................... . يتكون طبق البليلة من ................. و ................ و  .7

 يحتاج الأطفال إلى وجبات متوازنة غنية بـ ......................... .  .8

ي للأطفال .................. ، ................... . أن يشمل النظام ايجب   .9
 لغذائ 

ي آن واحد. .10
 
ي تتمير  بانها ........................... ف

 الملوخية من الأطباق الن 

 ه من العمود )ب(:العمود )أ( بما يناسبمن ابع: صل السؤال الر

 )ب(  )أ(

 من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائية  البليلة 

يلا  داكنة اللون  كشر

 من الوجبات الخفيفة  الوجبات الشيعة 

 من الطعام غير الصحي  
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 ( 1وذج إجابة )نم

 السؤال الأول: 

ي                   
 : السؤال الثائ 

 الحبوب الكاملة  .1

 بها القليل من السكر  .2

 أكواب 8 .3

 يو  .4
ً
 ميا

ي .5  الكشر

 

 

 

 

 

                                                                        السؤال الثالث: 

 الخفيفة  –ة الرئيسي .1

وات  .2  الكاملة الحبوب  –الفاكهة  –الخض 

غل  .3 ي الأرز  –الحمص  –الير
 الكامل القمح  –البن 

 متنوع ومتوازن  .4

 ساعة  .5

 أكواب 8 .6

 السؤال الرابع: 

 3مع  1

 1مع  2

 2مع  3

 

 

  

 

1.   (  √    )    

2.     (×    )    

3.     (×    )    

4.     (√    )    

5.     (√    )    

6.   )   ×   (   

7.     (×    )    

8.     (×    )    

9.     (×    )    

10.    (×    )    
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 (2نموذج إجابة ) 

  السؤال الأول: 
 

1.     (×    )  

2.     (×    )  

3.     (√    )  

4.     (√    )  

5.     (×    )  

6.   )   √   ( 

7.     (×    )  

8.     (√    )  

9.     (√    )  

10.    (√    )  

 : ي
 السؤال الثان 

   بق ا سكل م .1

   كل ما سبق  .2

3. 60%    

    اللب    .4

   الأملاح المعدنية  .5

   الكربوهيدرات  .6

   جميع ما سبق  .7

   المكسرات  .8

   الدهون الصحية  .9

 كل ما سبق  .10

 

 السؤال الثالث: 

 وسكريات نشويات  .1

وات  .2  والعسل الفواكه –الحبوب والخض 

 سكر جلوكوز  .3

وتينات ال .4  ب 

يض والب منتجات الألبان و أاللحوم والأسماك  .5

 والبقوليات كسرات أو الم

 الألياف .6

وات أو  .7  الفواكه الحبوب الكاملة أو الخض 

 

 تقوية النظر  .8

 (Cفيتامب   )  .9

 (Cفيتامب   )  .10

 ديد ، الكالسيومالح .11

 امتصاص الفيتامينات  .12

 الماء .13

، الفاصوليا ، البذور ، السمك ،  المكسرات  .14

 الأفوكادو  -تون الزي

 ابع: السؤال الر 

 3مع  3                 1مع  2                   4مع  1
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ن بسمة جمال الدي أ.  /  اعداد   

 (3نموذج إجابة ) 

  السؤال الأول: 
 

1.     (×    )  

2.     (√    )  

3.     (×    )  

4.     (√    )  

5.     (×    )  

6.   )   √   ( 

7.     (√    )  

8.     (√    )  

9.     (√    )  

10.    (×    )  

 : ي
 السؤال الثان 

   اللحم المفروم .1

   حماية وتحسب   صحة الأطفال  .2

    الحبوب  .3

    دهون وسكريات  .4

    صحي غب   .5

 السؤال الثالث: 

 النمو .1

 الداكنة  .2

هون  داللحوم الخالية من الو لألبان منتجات ا .3

 المكسرات و  ماكأو الأس

ي تحتوي و الوجبات السريعة  .4
وبات الت  المسرر

 على كثب  من السكر 

ي .5  الكسرر

 -والطماطم البصل  –الأرز والمكرونة  .6

 ت البقوليا

 

 واللب   والقليل من السكر  القمح .7

 العناصر الغذائية  .8

وات  .9 أو الحبوب الكاملة  والفاكهةالخض 

وتينات   والب 

 تغذي وتشبع  .10

 

 ابع: السؤال الر 

 4مع  3                 1مع  2                   3مع  1
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