
 

 سلسلة تمارين درس التربية الغذائية.

o  1تمرين: 

 َرُأنٓا.نهمٍاو تًخرهف الأَشطح انٍٕيٍح ٌسراج اندسى إنى كًٍح كافٍح يٍ انطالح، ذٕخذ ْزِ انطالح فً انسكشٌاخ ٔ انثشٔذٍذاخ ٔ انذٍُْاخ انرً 

 َمرشذ دساسح يعطٍاخ اندذٔل انرانً: انطالً انٍٕيً زسة طثٍعح ٔ شذج انُشاط انًُدض. لإتشاص ْزِ انعلالحٌخرهف الإَفاق 

الإَفاق انٍٕيً ب:  شذج انُشاط انشٌاضً 

Kj 

 انكهرح انغزائٍح

 gانذٍُْاخ ب:  gانثشٔذٍذاخ ب:  gانسكشٌاخ ب: 

 kg 56شخض ٌضٌ 

 سُح. 56ٔ عًشِ 

 110 134 482 00511 َشاط يعرذل

 125 200 495 16700 َشاط لٕي

 .Kj 38يٍ انذٍُْاخ ٌعطً  g 0ٔ أٌ  Kj 17يٍ انثشٔذٍذاخ ٌعطً كم ٔازذ يًُٓا  g 0ٔ أٌ  يٍ انسكشٌاخ g 0إرا عهًد أٌ 

 أزسة الإيذاد انطالً الإخًانً انزي ذٕفشِ عُاطش انكهرح انغزائٍح: -0

 فً زانح انُشاط انًعرذل. - أ

 فً زانح انُشاط انمٕي. - ب

 ً انٍٕيً عُذ ْزا انشخض فً انسانرٍٍ )َشاط يعرذل ٔ َشاط لٕي(؟يارا ًٌكُك اسرُراخّ يٍ خلال يماسَح الإيذاد انطالً ٔ الإَفاق انطال -5

 يا انُظٍسح انرً ًٌكٍ ذمذًٌٓا نٓزا انشخض؟ -3

o  ٌٍ5ذًش: 

 ساعح كًٍح يٍ الأغزٌح يًثهح فً اندذٔل انرانً: 50ذُأل شخض عادي خلال 

 

 كًٍح انغزاء

 

 ذشكٍة انغزاء

 سكشٌاخ دٍُْاخ تشٔذٍذاخ

228 g 8 يٍ انسهٍة g 6.8 g 11.4 g 

200 g 1.4 يٍ انثشذمال g 0.4 g 20 g 

400 g 32 يٍ انخثض g 4.8 g 200 g 

100 g 0 يٍ انضٌد g 100 g 0 g 

 كًٍح انطالح انًسشسج يٍ طشف كم يٍ انثشٔذٍذاخ ٔ انسكشٌاخ ٔ انذٍُْاخ انًكَٕح نٓزِ الأغزٌح. Kjأزسة ب  -0

 غزٌح.كًٍح انطالح الإخًانٍح انًسشسج يٍ طشف الأ Kjأزسة ب  -5

زاخٍاذّ انطالٍح انٍٕيٍح؟ عهم ، ْم ذغطً كًٍح الأغزٌح انرً ذُأنٓا Kj 10030إرا عهًد أٌ انساخٍاخ انٍٕيٍح يٍ انطالح نٓزا انشخض ذسأي  -3

 إخاترك.

o  3تمرين: 

 زٌح تذاخهٍح انًؤسسح.سُح، انرسك يُز سُرٍٍ تانسهك انثإَي الإعذادي خاسج تهذذّ ٔ اسرفاد يٍ الإٌٕاء ٔ انرغ 06إتشاٍْى ذهًٍز عًشِ 

لاو ترسهٍم انكهرح  عهى طٕل انسُرٍٍ لازظ إتشاٍْى أَّ، خلال انًٕسى انذساسً، ٌسدم ذسسُا فً ًَِٕ ٔ زٌٍٕرّ. عُذ انرساق إتشاٍْى تانثانثح ثإَي إعذادي،

 أسشذّ. فٕخذ أَٓا ذركٌٕ يٍ: انغزائٍح انرً ٌرُأنٓا نًا ٌكٌٕ يع

 انفٕسفٕس انكانسٍٕو انذٍُْاخ  انسكشٌاخ انثشٔذٍذاخ

102 g 455 g 84 g 1210 mg 235 mg 

 اَطلالا يٍ ْزِ انًعطٍاخ، أزسة الإيذاد انطالً نهرغزٌح انرً ٌرهماْا إتشاٍْى يع أسشذّ. -0

ح نرغزٌح . يارا ًٌكُك اسرُراخّ تخظٕص الإيذاداخ انطالKjٍ 12540إرا عهًد أٌ الإيذاد انطالً انٍٕيً انلاصو نًشاْك فً يثم سٍ عًش ْٕ:  -5

 إتشاٍْى عُذيا ٌكٌٕ يع أسشذّ.

o  4تمرين: 

 ذرغٍش انساخٍاخ انطالٍح انٍٕيٍح نهدسى زسة تعض انعٕايم. ٔ نرٕضٍر رنك َسرعٍٍ تًعطٍاخ اندذٔل انرانً:

 Kjزاخٍاذٓى انطالٍح انٍٕيٍح ب  الأشخاص

 11290 سخم عادي

 14000 سخم سٌاضً

 8400 ايشأج عادٌح

 9500 ايشأج زايم

 خرلاف انساخٍاخ انطالٍح انًلازظح عُذ:فسش ا -0

 انشخم انعادي ٔ انشخم انشٌاضً. - أ

 انًشأج انعادٌح ٔ انًشأج انسايم. - ب

 ؟ ٔضر رنك. Kj 14000يا َرٍدح ذُأل سخم عادي نٕخثاخ غزائٍح ذًذ خسًّ ٌٕيٍا ب  -5

 تالاعرًاد عهى يعطٍاخ اندذٔل، تًا ذُظر ْزا انشخم، نرفادي ْزِ انُرٍدح؟ -3

o  5تمرين: 

كم ٔازذ يُٓى يعطٍاخ زٕل زانح خسى  5كًٍاخ الأغزٌح انثسٍطح انرً ٌرُأنٓا ٌٕيٍا ثلاثح يشاْمٍٍ أزًذ ٔ يظطفى ٔ خانذ، ٔ ذمذو انٕثٍمح  0انٕثٍمح  ذًثم

 ٔ تعض عادذٓى انٍٕيٍح.



 

 

 

 

 

 

 ( يٍ طشف انًشاْمٍٍ انثلاز.0أَدض خذٔلا ٌثشص كًٍح الأغزٌح انثسٍطح انًرُأنح )انٕثٍمح  -0

 ، الرشذ ذفسٍشا نثذاَح خسى كم يٍ أزًذ ٔ خانذ يماسَح يع يظطفى.5ٔ  0لا يٍ انٕثٍمرٍٍ اَطلا -5

o  4تمزين: 
 ٌثٍٍ اندذٔل اَذً انساخٍاخ عُذ ايشأج فً زانرٍٍ فٍضٌٕنٕخٍرٍٍ يخرهفرٍٍ:

 
 

انطالح 

 Kjب 

كًٍح الأيلاذ انًعذٍَح  (.gكًٍح الأغزٌح انعضٌٕح )ب 

 (.mg)ب 

 .(mgكًٍح انفٍرايٍُاخ )ب 

 A B C D كانسٍٕو فسفٕس دٍُْاخ سكشٌاخ تشٔذٍذاخ

امرأة غير 

 مرضعة

9200 60 35 400 1000 700 2 2 60 0.003 

امرأة 

 مرضعة

11700 85 70 450 1400 1100 4 4 110 0.004 

 لاسٌ تٍٍ انساخٍاخ انغزائٍح نهًشأج غٍش انًشضعح ٔ نهًشأج انًشضعح. -0

 فسش َرائح ْزا اندذٔل. -5

يٍ انٍاغٕسخ فً كم ٔخثح  g 100يٍ انًٕص ٔ  g 200شضعح زًٍح نهُسافح ذرًثم فً ذعذٌم انٕخثاخ انغزائٍح انٍٕيٍح، ٔ رنك ترُأل ايشأج يذرثع  -3

 نكم يٍ انًٕص ٔ انٍاغٕسخ. g 100يٍ انٕخثاخ انثلاز. ٌثٍٍ اندذٔل اَذً ذشكٍة 

 (gانًاء ب ) (g)سكشٌاخ ب  (gدٍُْاخ ب ) ( gتشٔذٍذاخ ب ) g 100ذشكٍة 

 76 22.55 0.55 1.44 انًٕص 

 83 6.32 5.25 4.71 انٍاغٕسخ

 أزسة انمًٍح انطالٍح نسًٍح ْزِ انًشأج. - أ

 لاسٌ ْزِ انمًٍح تانساخٍاخ انطالٍح نهًشأج انًشضعح. - ب

 

 

 
 




