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                                                       .........................               ...........: ..... الاسم                    . (....... للصف الرابع ) ، الغذاء و التغذية درس  اختبار                             هـ   14       /      /     التاريخ : 
 كلا من :ما المقصود ب :  1س                   

 ................................................................................................................................................ : وجبة المتوازنةـال                 
 أكملي الفراغات التالية بما يناسبها :: 2س                  

 . ..................................................... و ..............منها : ...من المواد الغذائية ست مجموعات  يتضمن الطعام                              
 ارسم دائرة حول رمز الإجابة الصحيحة لكل سؤال مما يلي ::  3 س                  
 ...و تساعد على هضم  الدهنيات ( سائل يخزن في كيس المرارة ) عصارة المرارة هي  -1               

 ع عنها الإنسان بعد إزالة كيس المرارة من جسمه ؟ـنـتـيجب أن يمأي من الأغذية التالية                                                                                              

 الخيار .  -د                                            . الجبنة -ج                                  .  البذور -ب                        . الفواكه -أ              
 ........................ من المواد الغذائية : يتضمن الطعام   -2      

 . 10 -د                                                 . 8 -ج                                     .     6 -ب                       .            4 -أ

 :في غذاءه على صنف واحد فقط من المواد الغذائية  الإنسان جسم إذا اعتمديحدث للماذا   -3     

 تزداد مناعته . -د                                  . تقل مناعته    -ج                 يصبح غذاءه متكامل . -ب                 .    تأثر صحتهلا ت -أ          

 : مصدر الطاقة الرئيس في الجسم -4     
 الكربوهيدرات .  -د                                   .    الفيتامينات -ج                              الدهون .    -ب                         .      الماء -أ

  الدليل الذي يحدد حاجات الفرد الغذائية التي يجب تناولها هو ........................ : -5

 . الرياضة -د                             .   الأملاح المعدنية -ج                 .        الهرم الغذائي  -ب                        . البروتينات  -أ    
 ؟التالية ، تحتوي على معظم المواد الغذائية التي يحتاجها الإنسان  أي من مجموعات المواد الغذائية  -6

 .، أسماك ، خبز لحم-د                . خضروات ، فواكه ، ماء   -ج  خبز ، خضروات ، أسماك  .  -ب   .   أسماك ، حليب ، قطع الشوكولاتة -أ     
 أي أنواع الطعام الآتية يعد مصدراً رئيسًا للكربوهيدرات ؟ -7

 الخيار . -د                                             التفاح .  -ج                            البندورة .    -ب         البطاطا)البطاطس( .      -أ    
 أي هذه الأطعمة أفضل مصدر للكالسيوم ؟... و الأنسان قوية  يساعد الكالسيوم في جعل العظام  -8

 اللحم . -د                                             الجبن .  -ج                                الأرز .    -ب                           الحلوى .  -أ    
 اجه سوف :م أكثر مما يحتكمية من الطعاإذا تناول الإنسان  -9

 يقوم الجسم بتخزين هذا الطعام على شكل دهون . -د            تزداد نبضات قلبه .   -ج              يفقد بعضًا من وزنه .   -ب          يتنفس بشكل أسرع .    -أ    
 ................... : لكون البروتينات المصدر المهم لـلذلك السبب  ، صحيح، يتضمن البرنامج تناول الأغذية التي تحتوي على بروتيناتحمية ببرنامج عند القيام  -10

 فيتامينات ضد الأمراض . -د          مواد أساسية لنمو و بناء الخلايا .   -ج                        ألياف للهضم .  -ب                     الطاقة للجسم .     -أ
 ........................ :  وات غذاء صحي ؟ لأنها ماذا تعتبر الثمار و أوراق الخضرل -11

 تشكل مصدر جيد للكربوهيدرات. -د        غنية بالمواد المعدنية و الفيتامينات.  -ج   تشكل أفضل مصدر للبروتينات.  -ب  تحتوي على كمية مياه عالية.  -أ    
 ........................ : صدرًا مهمًا لـلـتناول أوراق الخضروات مهم جدًا ، بسبب كون أوراق الخضروات م -21

 دهن . -د                                  معادن .           -ج                           سكريات .    -ب        بروتين )زلال (               -أ    

  :ما يناسبها   حسب  علىالعبارات التالية أمام (      ×    )   أو   (       )    علامةضعي    : 4س     
 ( .        )      . المصدر الرئيسي للطاقة في أجسامنا هي الكربوهيدرات -1  

  )            ( .  . المتوازنة تحتوي على جميع أنواع الغذاء الذي يحتاج إليه الجسم و بكميات مناسبة    الوجبة -2                
 )            ( . .الإكثار من تناول الدهون و السكريات و الغازات غذاء صحي متوازن  -3                
 )            ( .  يشكل الماء ثلث جسم الإنسان تقريباً   -4                

 )            ( . المصدر الغذائي الوحيد المناسب للإنسان هو النبات  -5                
 مثلي لما يأتي :  : 5 س                     

 . ............................................................مصادر الدهون :                   . ............................................................: مصادر الفيتامينات                   
  للي لما يأتي  ) أذكري السبب ( :ع  : 6 س                     

 ............................................................................................................................................. :تناول الفيتامينات مهمًا لصحة الإنسان   -أ               
 

 ........................................................................................................................................... : ذاء المتوازن مهمًا لصحة الجسم يعد تناول الغ  – ب    
 

 ...............................................................................................:   يجب شرب الحليب بشكل عام ، و في السنوات الأولى من عمر الطفل بشكل خاص  -ج    
 

 ................................................................................................................................: ............. تعتبر الثمار و أوراق الخضروات غذاء صحي   -د    
 اخبر كمال صديقه فارس أنه عند أكل الفاكهة يمكنه الحصول على كل ما يحتاجه من تغذية للبقاء بصحة جيدة ،  : 7 س                    

 ارس أن كمال سيحتاج لتناول أنواع أخرى من الأطعمة أيضًا من منهما على صواب ؟يعتقد ف                                                                                             
 

 ........ ..............................................................................................:  فسر إجابتك  .. فارس         ام  . كمال         :ظلل دائرة واحدة فقط                 
  ما فائدة كلا ً من : : 8س                   

   ..................................................................... . ( : D  ، د  فيتامين ) ..................................................................... .     :( C ،   ج يتامين )ف           
            

 .......................................... . د : ...........................ـــــديـحـح الــــلـــم  وم : ..................................................................... . ـيـسـالـكـح الـــلــم           
                         

  : من العمود )  ب  (  العمود )  أ  (  بما يناسب أهميتها الغائيةفي  الغذائية صلي المواد :  9س                    
 

 العمود ) أ (  م
 المادة الغذائية

 العمود ) ب (  
 الغذائية أهميتها

 التخلص من الفضلات و ثبات درجة حرارة الجسم .  يدراتـربوهـكـال 1
 . دةــديــــــجــدم الـــلايا الــام و خـظـعـــوين الـــكــت  اتـنـيــروتـــبــال 2
 . راضــــــــــــــــــــــــــــة من الأمـــــــايــــــوقـــــال  ونـــــــــدهـــــال 3
 . ةـــــاقـــــطــــــس الــــــــيـــرئــــــدر الــــــمصــــال  اتـنـاميـتـيــفــال 4
 تــالــفـــة .ــــــلايا الــخــــض الــويـعــــو و تـــمنـــال  الأملاح المعدنية 5
 . دفءــه الــحـنــمــة و تــطاقـالـم بــــسد الجـزويــت  اءـــــــــــــــــمـــال 6

 

  :  وجبة متوازنةتحت الصورة التي تمثل   (       ضعي إشارة )  : 10س                        
 
 
 
 

 
 
            (          )                      (          )                       (          )                        (          )                        (          )                           (          ) 

  



    
 
 
 
 

     
 
 

  


