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1 

 

 ما المقصود بالتغذية؟  . 1

 

 أ( عملية نمو النبات 

 ب( تناول الإنسان الغذاء واستخدامه للحصول على الطاقة

 ج( تحويل الضوء إلى طاقة 

ي المعدة 
 د( إنتاج الإنزيمات ف 

 

ي الغذاء؟  . 2
 
 ما الوحدة المستخدمة لقياس محتوى الطاقة ف

 

 أ( الجرام

 ب( اللت  

 ( ج( السعر الحراري )الكالوري

 د( الفولت

 ج :الإجابة الصحيحة

 :يحتوي الجرام الواحد من الكربوهيدرات على . 3

 

 سعر حراري  2أ( 

 سعرات حرارية  4ب( 

 سعرات حرارية  6ج( 

 سعرات حرارية  9د( 

  

ي الجسم؟  . 4
 
 أيٌّ من العناصر التالية هو المصدر الرئيس للطاقة ف

 

وتينات   أ( التر

 ب( الكربوهيدرات 

 ج( الفيتامينات 

 د( المعادن

 سعيد الخدري الحلقة الثانية والثالثةأبو مدرسة 

 (لتغذيةاورقة عمل )

 اسم المعلم: عبد الله سعيد

 الصف: الثاني عشر )      (

 الأحياء: المادة

 ................................................... : اسم الطالب

 الإجابة الصحيحة فيما يلىي 
 اختر



 أي من الأغذية التالية يحتوي على كربوهيدرات معقدة؟ . 5

 

 أ( العسل

 ب( البطاطس

 ج( العصت  

 د( الفواكه

 

ي الجسم؟  . 6
 
 ما فائدة الألياف الغذائية ف

 

 أ( إنتاج الطاقة

 ب( المساعدة على حركة الأمعاء والتخلص من الفضلات 

وتينات   ج( بناء التر

 د( تكوين خلايا الدم

 

ي يحتوي  ها جرام الدهون؟ . 7
 ما عدد السعرات الحرارية التر

 

 2أ( 

 4ب( 

 7ج( 

 9د( 

 

رًا بالصحة؟  . 8  أي نوع من الدهون أكتر صر 

 

 أ( الدهون المشبعة

 ب( الدهون غت  المشبعة 

 ج( الدهون النباتية

 د( الدهون السائلة

وتينات؟  . 9 عد وحدات بناء التر
ُ
 أي العناصر الآتية ت

 

 أ( الأحماض الأمينية 

 ب( الأحماض الدهنية

 ج( السكريات 

 د( الفيتامينات 



وتينات؟  . 10 ا للتر
ً
عد مصدرًا جيد

ُ
ي ت
 ما الأغذية التر

 

وات الورقية  أ( الخض 

 ب( اللحوم والأسماك والبيض 

 ج( العصائر

 د( الحبوب فقط 

ي يجب أن يحصل عليها الإنسان من الغذاء؟ . 11
 كم عدد الأحماض الأمينية الأساسية التر

 

 8أ( 

 12ب( 

 15ج( 

 20د( 

 ا

ي الجلد عند التعرض لأشعة الشمس؟ . 12
 
نتج ف

ُ
 ما الفيتامي   الذي ي

 

 A أ( فيتامي   

 B12 ب( فيتامي   

 D ج( فيتامي   

 K د( فيتامي   

 

ي الدم؟  . 13
 
وري لتكوين الهيموجلوبي   ف  ما المعدن الض 

 

 أ( الكالسيوم 

 ب( الفوسفور 

 ج( الحديد 

 د( الزنك

 

 ما الفيتامي   المسؤول عن تختر الدم؟  . 14

 

 A أ( فيتامي   

 D ب( فيتامي   

 E ج( فيتامي   

 K د( فيتامي   



ي الجسم؟ . 15
 
 ما دور الكالسيوم ف

 

 أ( تنظيم ضغط الدم 

 ب( تقوية العظام والأسنان 

 ج( تكوين الهيموجلوبي   

 د( تخزين الطاقة

 ما المقصود بمصطلح “السعرات المستهلكة”؟  . 16

 

ي الأغذية 
 أ( كمية الطاقة ف 

ي يستخدمها الجسم أثناء النشاط
 ب( كمية الطاقة الت 

ي الطعام
 ج( كمية الفيتامينات ف 

ي الجسم
 د( نسبة الماء ف 

 

يا الأمعاء الغليظة؟  . 17 نتج بواسطة بكتت 
ُ
 أي الفيتامينات التالية ي

 

 D أ( فيتامي   

 K ب( فيتامي   

 A ج( فيتامي   

 C د( فيتامي   

ا للألياف الغذائية؟  . 18
ً
عد مصدرًا جيد

ُ
 أيٌّ من الأغذية التالية ي

 

 أ( الختر  الأبيض 

 ب( الأرز المقشور

 ج( الحبوب الكاملة والفاصولياء

 د( العصائر

 

 ما الذي يحدث إذا تناول الإنسان طاقة أكتر مما يستهلك؟ . 19

 

 أ( يفقد الوزن 

 ب( يزيد وزنه 

 ج( يثبت وزنه

 د( تقل نسبة الدهون 

 



ي الدهون؟  . 20
 
ب ف ذوَّ

ُ
ي ت
 ما نوع الفيتامينات التر

 

 K و E و D و) A أ

 C و) B ب

 فقط C و) B12 ج

 د( جميع الفيتامينات 

 

ي تكوين العظام والأسنان؟ . 21
 
 أي المعادن التالية يدخل ف

 

 أ( الصوديوم

 ب( الكالسيوم والفوسفور 

 ج( الحديد 

 د( الزنك

 

 ؟C ما وظيفة فيتامي    . 22

 

 أ( تقوية الرؤية 

ي الأنسجة 
 ب( تكوين الكولاجي   ف 

بات القلب   ج( تنظيم ض 

 د( إنتاج الهيموجلوبي   

ي الجسم؟  . 23
 
 ما المعدن الذي يساعد على تنظيم الماء ف

 أ( الكالسيوم 

 ب( الصوديوم

 ج( الفوسفور 

 د( المغنيسيوم

 ب  :الإجابة الصحيحة

ا للأكسدة؟  . 24
ً
عد مضاد

ُ
 أيٌّ من الفيتامينات التالية ي

 

 D أ( فيتامي   

 C ب( فيتامي   

 K ج( فيتامي   

 B12 د( فيتامي   

 



؟  . 25 ي خلايا الدم الحمراء ويرتبط بالأكسجي  
 
وتي   الذي يوجد ف  ما التر

 

 أ( الأميلت   

 ب( الهيموجلوبي   

 ج( الجليكوجي   

 د( الأنسولي   

 

 ما السبب الرئيس لحدوث فقر الدم؟ . 26

 

 أ( نقص الحديد 

 ب( نقص الكالسيوم 

 C ج( نقص فيتامي   

 د( زيادة الدهون

 

؟ . 27 ي والاتزان الداخلىي
 ما العلاقة بي   النظام الغذائ 

 

ي الاتزان 
ي لا يؤثر ف 

 أ( النظام الغذائ 

ي المتوازن يساعد على ثبات البيئة الداخلية للجسم 
 ب( النظام الغذائ 

 ج( الغذاء يسبب اضطراب الاتزان 

 د( الغذاء لا علاقة له بالهرمونات 

 

 ما الهدف من قراءة ملصقات التغذية على المنتجات الغذائية؟ . 28

 

 أ( معرفة سعر المنتج 

 ب( معرفة المكونات الغذائية ومحتوى السعرات 

 ج( تحديد بلد المنشأ

 د( معرفة مدة الصلاحية فقط

 ما الفائدة من الدهون غت  المشبعة مقارنة بالمشبعة؟ . 29

 

ول   أ( تزيد الكوليست 

حسّن صحة القلب 
ُ
 ب( ت

بط  الأيض 
ُ
 ج( ت

 د( تسبب السمنة



ي النظام اليومي حسب  . 30
 
وصى بأن تكون نسبتها الأكتر ف

ُ
ي ي
ما المجموعة الغذائية التر

"؟ ي
 "طبقر

 

وتي     أ( التر

 ب( الفواكه 

وات  ج( الحبوب والخض 

 د( منتجات الألبان 

 

؟ . 31  كيف يمكن الحفاظ على وزن صحي

 

 أ( تناول طاقة مساوية للطاقة المستهلكة 

 ب( تناول طاقة أقل من المستهلكة 

 ج( تناول طاقة أكتر من المستهلكة 

 د( الامتناع عن الأكل تمامًا

 

ي الكبد؟  . 32
 
ن ف

َّ
خز

ُ
 أيٌّ من الفيتامينات التالية ي

 

 A أ( فيتامي   

 B ب( فيتامي   

 C ج( فيتامي   

 B6 د( فيتامي   

 

ي الكبد كمصدر احتياطي للطاقة؟ . 33
 
ن ف

َّ
خز

ُ
ي ت
 ما المادة التر

وتي     أ( التر

 ب( الجليكوجي   

 ج( الجلوكوز

 د( الدهون

 

 

 

 

 

 



ي يجب أن يضيفها النباتيون لتعويض نقص بعض العناصر؟  . 34
 ما الأغذية التر

 

 والحديد  B12 أ( الأغذية الغنية بفيتامي   

 ب( الفواكه فقط 

 ج( النشويات

 د( الألياف 

 

 على وجبة متوازنة؟  . 35
ا
عد مثالً

ُ
 مما يلىي ي

 أيٌّ

 

 أ( بطاطس مقلية وعصت  غازي

وات ودجاج وماء   ب( أرز وخض 

 ج( ختر  أبيض وشاي

 د( حلوى فقط 

 

 


