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 الخرائط الذهنية  ملخص الوحدة  

 

 العناصر الغذائية                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ال   و ا  الغذائية
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 الاول:  السؤال

 
  ( ؟ Aمن خلال الجدول التالي ، ما اسم المجموعة) 

 Bأطعمة  Aأطعمة 

 خس بيض 

 ملفوف  دجاج

 جبنة سمك

 ألبان  

 لحوم  

 بقوليات   

 خضروات   

            

 

 
 أي المجموعات الغذائية تزود الجسم بالطاقة ؟ 

 الدهون  

 البروتينات   

 والأملاح المعدنية  

 الفيتامينات   

 
 أي العناصر الغذائية التالية تساعد على الحماية من الأمراض؟

 الدهون  

 البروتينات   

 الكربوهيدرات   

 الفيتامينات والأملاح المعدنية   

1.1 

A 

B 

C 

D 

1.2 

A 

B 

C 

D 

1.3 

A 

B 

C 

D 
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 أي مجموعة ينتمي البيض؟ لى

 للحوما  

 النشوية  خضراواتال  

 حبوب ال  

 و مشتقات الألبان لحليبا  

 
 أي مجموعة ينتمي الخبز؟  إلى

 للحوما  

 النشوية  خضراواتال  

 حبوب ال  

 و مشتقات الألبان لحليبا  

 
 ؟   تساعد على نمو الجسم أي المجموعات الغذائية 

 الدهون  

 البروتينات   

 الكربوهيدرات   

 الفيتامينات والأملاح المعدنية   

1.4 

A 

B 

C 

D 

1.5 

A 

B 

C 

D 

1.6 

A 

B 

C 

D 
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 ؟ البروتينأي المواد الغذائية التالية تحتوي على  

 المعكرونة   

 لحومال  

 الخس  

 الجبن  

 أي المواد الغذائية التالية تحتوي على كمية أكبر من الدهون ؟  

 المعكرونة   

 بيض ال  

 الخس  

 الجبن  

1.7 

A 

B 

C 

D 

1.8 

A 

B 

C 

D 
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 ؟الكربوهيدراتأي المواد الغذائية التالية تحتوي على 

 المعكرونة   

 لحومال  

 الخس  

 تفاح لا  

 
  أكثرمتوازنة انظر الى الوجبة التالية المكونة من السمك و الأرز , مالذي يمكن إضافته لها لجعلها 

 ؟

 

 الدجاج  

 المعكرونة   

 المشروب الغازي   

 الخضروات   

1.10 

A 

B 

C 

D 

1.9 

A 

B 

C 

D 
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 السؤال الثاني :

 كما في الجدول أدناه:  غذائيتينلديك مكونات وجبتين  

 
 
 
 
 
 أي الوجبتين الغذائيتين أكثر تنوعا بمكونات المجموعات الغذائية؟ -1
 ( 1: الوجبة الاولى)لإجابةا

 لماذا ينصح الأطباء بالإكثار من تناول الخضروات والفواكه؟
 لحماية الجسم من الأمراض لإجابة: ا

                                                                                  السؤال الثالث:

 ادرس الرسم التخطيطي في الشكل التالي، ثم أجب عن الأسئلة.  .أ

 
 

 .ما المجموعات الغذائية التي تشكل الكمية الأكبر من نظامنا الغذائي؟ 1

 الفواكة و الخضار لإجابة:ا

 

 ما المجموعات الغذائية التي تشكل الكمية الأقل من نظامنا الغذائي؟ . 2

 البقوليات الإجابة: 

 

 

 أي المجموعات الغذائية تساعد على الحماية من الامراض؟ .1

 هالخضروات و الفواكالإجابة:  .2

 

                         

ن زبادي  – سلطة خضار   –برتقالة  –دجاج  –أرز  ( 1مكونات الوجبة )  ماء –لب 

ن  –بطاطا مقلية  ( 2مكونات الوجبة )  كوكاكولا  - دونات  –خب 
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 السؤال الرابع

 عن الأسئلة التي تليها.ب.ادرس الصور التالية ثم أجب 

 

 حدد الغذاء المختلف في الصور أعلاه.  .1
 التفاح الإجابة:

 وضح سبب الاختلاف بين الأغذية الموضحة في الصور أعلاه.  .2
 من مجموعة الخضار من الفواكه و الباقي  لان التفاح الإجابة : 

 السؤال الخامس: 

 .اكتب وظيفة العناصر الغذائية حسب الجدول أدناه. ا

 مثال  الوظيفة  العناصر الغذائية 

وتينات    البيض + الدجاج   النمو الب 

 حبوب + الارز  تزود الجسم بالطاقة  الكربوهيدرات

 خضار + فواكة +ماء  مقاومة الامراض  الفيتامينات والأملاح المعدنية 

- 

 صنف المواد الغذائية التالية حسب مجموعاتها الغذائية..ب

                      

                                                      

 

 العدس                        القمح                                                      

 الحبوب  ماللحو الفواكه  البقوليات  الخضراوات 

 قمح  سمك تفاح  عدس  قرنبيط 

 أرز   برتقال  فاصوليا  جزر 

 

 


