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 الأرز، الشوفان؛ الخبز، المعكرونة، والبرغل 

السكاكر، في   الكربوهيدرات البسيطة سكريات توجد في الفاكهة وحلو

حين تتحلل الكربوهيدرات المعقدة الموجودة في رقائق الذرة 

 والأطعمة الغنية بالنشا إلى سكريات بسيطة في القناة الهضمية
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يحتاج الجسم إلى الأحماض الأمينية  

كيب الجسم وأداء عرض   الأساسية في بناء ترا

وظائفها والتي لا يستطيع الجسم  عملي 

 بناؤها
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كبر من الكتلة : 1ج إن الكتلة الحقيقية لكل حصة أ

كنك حساب الفرق  المسجلة على الملصق، ويم

 :في النسبة كالآتي

%،   100الكتلة على الملصق / الكتلة الفعلية × 

15% وهي للبسكويت =   

 يترك للطالب 

كبر من الكتل المسجلة على  : 2ج الكتل الفعلية للأغذية جميعها أ

 الملصقات الخاصة بها، ويكون الفرق بين الكتلتين الأعلى لرقائق الذرة
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للمحافظة على التوازن بين السعرات الحرارية المستهلكة والسعرات المستعملة في 

 الحفاظ على وزن الجسم 

وتعد الوحدات البنائية الجزيئيةسريعة، البروتينات = طاقة،  الكربوهيدرات = طاقة  

بسبب احتواء اللحوم والمنتجات الحيوانية الأخر على بعض الأحماض الأمينية 

العشرين التي يحتاجها الجسم لبناء البروتينات؛ يجب على الأشخاص النباتيين 

إضافة بعض الأطعمة مثل الأرز والفاصولياء إلى نظامهم الغذائي لتزويدهم بهذه  

حماض الأمينية الأساسيةالأ  

الفيتامينات تساعد الإنزيمات على أداء عملها بصورة طبيعية؛ ويستعمل الجسم  

 الأملاح المعدنية كمادة اساسية تدخل في الوظائف الأيضية
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تتتنوع الإجابات؛ ولكن قد تساعد الملصقا وبعض كتب الطهو ونشرات السعرات   

والمكتبة أو الانترنت في معرفة المعلومات الغذائيةالحرارية   
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