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. pπ°üØdG Gòg

 
 


 











        
ياضة    الأملاح المعدنِيَّة الرِّ

ات   الهرمُ الغذائِيّ الكربوهيدرَ
اء البروتينات     المَ

دُ حاجاتِ  ........................  هوَ دليلٌ يُحدِّ 

ا. تِي يجبُ تناولهَ ةِ الَّ الفردِ الغذائيَّ

اقــةِ  الطَّ ........................ هــيَ مصــدرُ  

 . الرئيسِ في الجسمِ

........................بشكلٍ  مارســةُ  مُ ينبغي  

. يومِيٍّ

تِي تدخلُ فِــي تكوينِ العظامِ  المــوادُّ الَّ 

والأسنانِ هيَ  ........................ .

........................ تســاعدُ الجســمَ على  

الفةِ. ا التَّ موِّ وتعويضِ الخلايَ النُّ

جســمِ  لثَــي  ثُ  ........................ لُ يشــكِّ 

. الإِنسانِ

  

٥٣  

 الھرم الغذائي 

 الكربوھیدرات 

 الریاضة 

 الأملاح المعدنیة 

 البروتین 

 الماء 
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     

ــةِ   كيــفَ أحافــظُ علــى صحَّ   
ي؟ جسمِ

 ما الوجبةُ الغذائيَّةُ    
ا  حُ فيهَ . أكتبُ فقرةً أُوضِّ لةُ لــديَّ فضَّ المُ
ها،  ناتُ وِّ ، وما مكَ ه الوجبةَ لُ هذِ ا أُفضِّ لماذَ

ا؟ وما العناصرُ الموجودةُ فيهَ

سمِ  ا أكثرُ فائدةً لجِ مَ هُ  أيُّ    
رُ  فسَّ ا؟ أُ ، النَّومُ لَيلاً أمْ النَّومُ  نهارً الإِنسانِ

إِجابَتِي.

ـيُّ  الغذائِـ  المصــدرُ     

 . ناســبُ  للإنسانِ هوَ النَّباتُ الوحيدُ المُ
؟  هلْ هــذهِ العبارةُ صحيحــةٌ أَمْ خاطئَةٌ

رُ إِجابتِي. فسِّ أُ

جيِّدةٍ؟ ــةٍ  بصحَّ تكــونُ    كيفَ 

           

حُ فيهِ حاجةَ الجسمِ  ا أُوضِّ مُ نموذجً  أُصمِّ
نًا الحصصَ  تضمِّ ، مُ لمجموعاتِ الغــذاءِ

الغذائِيَّة.

٥٤   

 إن تناول كمیة مناسبة من الطعام كل یوم یساعد 
على الحفاظ على صحة جسمك ونموه بالشكل السلیم 
ویسمى الغذاء عندئذ غذاء متوازنا ، وتكون الوجبة 

متوازنة عندما تحتوي على جمیع أنواع الغذاء 

وجبة الفطور لأنھا متنوعة ومغذیة ولذیذة تتكون من 
حلیب وفطیرة وتفاحة، وتحتوي البروتینات 

والكربوھیدرات والفیتامینات
 *حل السؤال ۷

الجواب : أحافظ على صحة جسمي عن طریق: ۱- 
الأكل المتوازن والصحي -۲ ممارسة النشاط البدني 

بانتظام - شرب الكثیر من الماء ٤- النوم بشكل كاف 
٥- اكل الغذاء المتنوع

 *حل السؤال ۹
الجواب : النوم لیلا أكثر فائدة النوم الھادئ والمریح 
بعیداً عن الأصوات المزعجة خلال النھار حیث أثبتت 

الدراسات أن النوم مدة ٦ ساعات لیلاً یعادل النوم 
مدة ۸ ساعات من حیث الراحة والھدوء

* حل السؤال ۱۰
الجواب : العبارة خاطئة؛ لأن الوجبة المتوازنة 
یجب أن تحتوي على جمیع أنواع الغذاء الذي 

یحتاجھ الجسم من فیتامینات وكربوھیدرات 
وأملاح معدنیة والبروتینات والماء والدھون

https://hulul.online/


  

ا إلَى  ةٌ يُؤدي الإِكثارُ مــنْ تناولِهَ مــوادٌّ غذائيَّ ۱
منةِ: الإصابةِ بالسُّ

.                         أ.  الفيتاميناتُ والبروتيناتُ
.ب.  هونُ والكربوهيدراتُ الدُّ
.  ج.  ةُ  والفيتاميناتُ الأملاحُ المعدنيَّ
.د.  ةُ ملاحُ المعدنيَّ  البروتيناتُ والأَ

نَا: اقةِ فِي أجسامِ ئيْسِ للطَّ المصدرُ الرَّ ۲

 . .    ب. الفيتاميناتُ ةُ   أ. الأملاحُ المعدنيَّ

. .                   د. الكربوهيدراتُ نَاتُ  ج. البروتِيْ

 : ا يلِي لا يُستخدمُ فِي تنظيفِ الأسنانِ أَيٌّ مِمَّ ۳

ابُون.أ.  الصَّ
المسواك.ب. 
ون.ج.  جُ عْ المَ اةُ وَ شَ رْ الفُ
.د.  نَانِ سْ يْطُ الأَ خَ

كلَ أدنَاه: اليةِ تصفُ الشَّ أَيُّ الكلماتِ التَّ ٤

ائِيُّ .  ب. الهرمُ الغذَ أ. الغذاءُ
.         د. مثلث الطاقة  اقةُ   ج. الطَّ

ناسبَةٍ من الأطعمةِ  عةٍ و مُ ةٍ متنوِّ عندَ تناولِ كميَّ ٥
: يوميًا، فإنَّ الغذاءَ يصبحُ

ا.أ.  دً حدَّ  مُ
نًا.ب.  توازِ مُ
ا.ج.  نَاقصً
ثًا.د.  لوَّ مُ

يُعدُّ الحديدُ من المعــادنِ الهامةِ الَّتي تدخلُ  ٦
، وهو ينتمي إلى مجموعةِ: مِ في تركيبِ الدَّ

. أ.  الفيتاميناتِ
الأملاحِ المعدنيةِ. ب. 
.ج.  الأليافِ
.     د.  هونِ الدُّ

ورِ أدناه: أنظرْ إلى الصُّ ۷

١٢

٣٤

: يَّ حِّ تِي تمثِّلُ الغذاءَ الصِّ ورةُ الَّ الصُّ

أ. ١    ب. ٢
ج. ٣    د. ٤

  

٥٥   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــــــ
ــــــــــ
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  

من المجموعاتِ الغذائيةِ الَّتي  تســاعدُ على  ۸
المحافظةِ على صحةِ  الجســمَ والوقايةِ من 

: الأمراضِ

 . ةُ  أ. الأملاحُ المعدنيَّ

  . ب. الكربوهيدراتُ
    . نَاتُ ج. البروتِيْ

 . د. الفيتاميناتُ

تعــرضَ أحمدُ لإصابةٍ  في أثنــاءِ  لعبهِ بكرةِ  ۹
ــا كســرٌ في القــدمِ . ما  القدمِ،ونتــجَ عنهَ
المشــروبُ الَّذي تنصحُ أحمد بتناولِه ليمدَّ 

ه بالكالسيوم؟ جسمَ

القهوة.أ. 
مشروب غازي.ب. 
الحليب.ج. 
اي.  د.  الشَّ

ا يلَي من فوائدِ شربِ الماءِ : أَيٌّ مِمَّ ۱۰

حرارةِ أ.  درجــةِ  ثباتِ  علــى  المحافظةُ 
   . الجسمِ

مصدرٌ هامٌ  للطاقةِ. ب. 
.         ج.  هونِ إمدادُ الجسمِ بالدُّ
. د.  تخزينُ البروتيناتِ

o∫GDƒ°ùdGo™LôªdGo∫GDƒ°ùdGo™LôªdG

١٤٧٦٤٨
٢٤٧٧٤٦
٣٣٩٨٤٨
٤٥٠٩٤٨
٥٤٦١٠٤٩

٥٦    

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــ

ــــــــــــــــ
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ا يجبُ علينَا شربُ كميَّاتٍ كافيةٍ  ر: لماذَ سِّ ۱  فَ
من الماءِ يوميًّا؟

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

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

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

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

۲  يُصنَّفُ الغذاءُ إلى ســتِّ مجموعاتٍ رئيسةٍ 
التَّالي  الجدولَ  مــلِ  أَكْ الغذائيةِ،  الموادِّ  من 

ةِ كلِّ مجموعةٍ: بكتابةِ أهميَّ

oá nYƒªéªdGoás«ªgC’G

oäÉæ«JhôÑdG

o¿ƒg tódG

oäGQó«gƒHônµdG

oäÉæ«eÉà«ØdG

á«fó©ªdG oìÓeC’G

oAÉªdG

كَ لو تناولتَ  ا  يحدثُ لجســمِ : مــاذَ عْ توقَّ ۳
ا ؟ ا مكشوفً طعامً

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

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

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

ــبّبِ لمرضِ  سَ صابٌ بالفيروسِ المُ أحمدُ مُ ٤
 . رِ الوراثِيِّ كَّ صابٌ بداءِ السُّ الحصبةِ، وخالدٌ مُ
ا يُعدُّ  مَ هُ يُّ ، وأَ دٍ عْ ابًا بِمــرضٍ مُ صَ ا يُعدُّ مُ مَ هُ يُّ أَ

. ابَتَكَ رْ إِجَ سِّ ؟ فَ دٍ عْ صابًا بمرضٍ غيرِ مُ مُ

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

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

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

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

كامِ ،ما الَّذي يجبُ على  دٌ بالزُّ أُصيبَ  محمَّ ٥
 ￯هُ لتجنُّبِ انتقالِ العدو أخيِه  فيصلٍ أَنْ يفعلَ

؟ دٍ إِليهِ من  محمَّ

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

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

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

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

  

٥٧   

یشكل الماء ثلثي جسم الانسان تقریباً ، فھو
یساعد الجسم على الھضم وعلى التخلص من 
الفضلات والمحافظة على درجة حرارة الجسم 

ثابتة.

قد تتعرض المعدة للاضطراب مما یصعب عمل 
الأمعاء وعملیة امتصاصھا للمغذیات مما قد 

یسبب الإسھال. التسمم الغذائي وھو من أشھر 
الأمراض التي تنتج عن تناول أطعمة ملوثة 

وتتنوع أعراضھ كالجفاف والحمى.

مرض أحمد (الحصبة) معدي ، لأنھ ینتقل من
شخص إلى آخر عن طریق اللمس أو المصافحة 

ر أو الرذاذ، اما مرض خالد ( السكري الوراثي غی
ن معدي لأنھ لا ینتقل من شخص إلى آخر وانما ع

طریق الوراثة

یغسل یدیھ بشكل مستمر ، وعدم مصافحة
ومجالسة محمد لتجنب انتقال الفیروس ، والاكثار 

من تناول الفواكھ والخضار التي تحتوي على 
فیتامینات لتقویة مناعة الجسم.
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  

ـي، وخلالَ  ي المائِـ ٦ أُصيبــتْ أمــلُ بالجدرِ
ا في الفصلِ  أُســبوعٍ أُصيبَ عددٌ منْ زميلاتِهَ
ــرقُ الَّتــي  انتقلَتْ من  ا الطُّ ــا. توقع مَ أيضً

ا العدو￯ إلى زميلاتِها؟ لِهَ خلاِ

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

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

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

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

   

: منْ مخاطرِ نقصِ الكالسيوم الإصابةُ ۷

.أ.  يّ رِ كّ بِالسُّ
العظامِ.ب.  بِهشاشةِ
.ج.  دريّ بِالجُ
بِالحصبةِ.د. 

ي على أعلى نســبةٍ  اليةِ يحتوِ أَيُّ الأغذيةِ التَّ ۸
من البروتيناتِ ؟

الأرزُ .                        أ. 
.ب.  التَّمرُ
.    ج.  الجزرُ
.د.  البيضُ

ةِ أحيانًا  ۹ تَســلكُ ســلوكَ  المخلوقاتِ الحيَّ
ةِ أحيانًا أُخر￯ هي: وسلوكَ الأشياءِ غيرِ الحيَّ

أ-الفيروسات.

يا. ب-البكتِيرَ

ج-الفطريَّات.

فيليَّات. د-الطُّ

دَّ من تجنُّبِ   بُ ةِ الجسمِ لاَ حافظةِ على صحَّ ۱۰  لِلمُ
........................... ــربِ  الإِكثارِ مــن  شُ

والقيامِ بـ ...........................

ــابقةَ  لُ العبارةَ السَّ اليةِ يُكمِ   أَيُّ الكلمــاتِ التَّ
؟ بشكلٍ صحيحٍ

ياضيَّة.أ.  ين الرِّ نبِّهات - التَّمارِ المُ
يَاضيَّة - التَّغذية الجيِّدة.ب.  ين الرِّ التَّمارِ
ياضيَّة. ج.  ين الرِّ ارِ الماء - التَّمَ
الماء - التَّغذية الجيِّدة.د. 
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اعتقد عن طریق مصافحة زمیلاتھا، أو 
عن طریق الرذاذ عند العطس، أو عن 

طریق ملامسة الاسطح التي لامستھا أمل
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مِ  ناتِ الدَّ وِّ كَ مِ البيضاءِ أحدَ مُ ۱۱  تُعدُّ خلايَا الــدَّ
ا.  ومُ بِهَ ا وظائفُ تَقُ في جســمِ الإِنســانِ ولهَ
مِ البيضاءِ في  ا الدَّ ئِيســةُ لخلايَ ا الوظيفةُ الرَّ مَ

؟ الجسمِ

كافحةِ أ.  سبِّباتِ الأمراضِ ومُ اِستهدافُ مُ
.￯العدو

؛ ب.  ئتينِ نقلُ ثَاني أُكســيدِ الكربونِ إلى الرِّ
خراجهِ. لإِ

ةِ ج.  بعمليَّ لِلقيــامِ  كســجينِ  بِالأُ تباطُ  الارْ
. سِ التَّنفُّ

.د.  مِ على التَّخثرِ ساعدةُ الدَّ مُ

ا  هَ رقِ التالية لا تنتقــلُ عنْ طريقِ أيٌّ مِــنَ الطُّ ۱۲
؟ سبِّباتُ الأمراضِ مُ

تخدامِ أدواتِ الآخرينَ .أ.  تجنُّبُ اِسْ
ثةِ.ب.  لوَّ بُ  المياهِ المُ رْ شُ
تَّسخةِ.ج.  حِ المُ سُ  الأسطُ لَمْ
صابينَ بالمرض. د.  خالطةُ   أشخاصٍ  مُ مُ

ةِ  بَ احِ صَ راضِ المُ عْ دُّ مِنَ الأَ عَ ا يَلِي لا يُ مَّ أَيٌّ مِ ۱۳
يَةِ: دِ عْ راضِ المُ مْ لِلأَ

ةِ. أ.  ارَ رَ ةِ الحَ جَ رَ اعٌ فِي دَ تِفَ اِرْ
.ب.  نِيِّ اطِ البَدَ ةٌ فِي النَّشَ يَادَ زِ
.ج.  اعِ دَ ورُ بِالصُّ عُ الشُّ
. د.  قِ لْ انٌ فِي الحَ تِقَ احْ

ةِ  ــا يلي مــن المخلوقــاتِ المجهريَّ أيٌّ مِمَّ ۱٤
ا؟ هَ ةٌ بجميعِ أنواعِ الضارَّ

.أ.  حالبُ الطَّ
.ب.  الفيروساتُ
البكتيريَا.ج. 
. د.  الفطريَّاتُ

مثِّلُ  يُ قابلُ  المُ كلُ  الشَّ ۱٥
أَيُّ  ـيَّ  الغذائِـ الهــرمَ 
مثِّلُ  تُ اليــةِ  التَّ رقامِ  الأَ
الأَطعمــةِ  ــة  مجموعَ
ا  هَ تناولُ يجــبُ  الَّتــي 

بكميَّاتٍ قليلةٍ :

أ.  ( ١ )   ب. ( ٣)
(٥ ) ج.  ( ٤)    د. 

١
٢

٤
٥

٣

٥٩   

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــ

https://hulul.online/


  

نًا: توازِ اليةِ تُعدُّ غذاءً مُ ۱٦ أَيُّ  الموادِّ الغذائيةِ التَّ

تة - أرز  -خبز-   أ.  حليْــب - شــوكولاَ
كعك.    

نب.ب.  بدة - عِ زر  - زُ سمك - خبز - جَ
لحــم - دجــاج - بيــض- خبــز   -  ج. 

بطاطس.                     
اح - بُرتقال - طماطم - أرز - خبز.د.  تفَّ
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