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ي متوازنيحتاج جسم الإنسان إلى :  علل :س
    نظام غذائ 

 حساس والنمو والتكاثرللحصول على الطاقة حتى يستطيع القيام بالعمليات الحيوية المختلفة مثل الحركة وال       
 يجب أن يكون الغذاء متوازنا بحيث يحتوي على جميع العناصر الغذائية التي يحتاج إليها الجسم 

 و كميات مناسبة من كل مجموعة غذائية                                             

  ي
 م والمشروبات بشكل يوميالطريقة أو الأسلوب الذي يتبعه الشخص في تناول  الطعا  :النظام الغذائ 

 ي المتوازن
 النظام الغذائ 

 النظام الغذائي الذي يحتوي على جميع العناصر للمجموعات الغذائية الأساسية                     
  ( التي توفر للجسم الكمية الكافية من المغذيات                                                       

 نسجة والنمو والوقاية من  الأمراضوالأ من أجل تزويد الجسم بالطاقة وبناء الخلايا                           
   منهو الذي يحتوي  على كميات مناسبة  الغذاء المتوازن 

وتينات والدهون الصحيةالكربوهيدرات   الماء الفيتامينات والمعادن البر
 توفير 

 الطاقة
 بناء العضلات

 والأنسجة
 لحفاظا

 حة الجسمعلى ص
ضروري للعمليات   

 الحيوية
 لجسم الإنسانتوازن مالالغذاء  هميةأ :علل :س

    جهاز المناعة  تقويةيسهم في   -                  يساعد الجسم على النمو السليم 

  حماية الأعضاء من التلف  -                                                        تعزيز الطاقة 
ي يصاب بها الإ ال  :س  ( همال التغذية الصحيةإ  )  همال التغذية الصحية المتوازنةإنسان عند مراض الت 

   مثلعن سوء التغذية ناتجة يصاب  النسان بأمراض 
 السكري وأمراض القلب هشاشة العظام ( نيمياال  )فقر الدم  السمنة 

 بسبب الفراط في تناول 
 السكرياتو الدهون 

 نتيجة
 يدنقص الحد

 بسبب نقص الكالسيوم
 Dو فيتامين 

 نتيجة تناول الأطعمة
 غير صحية باستمرار

 
  المرض الذي يسببه  سوء التغذية 

 السمنة السكرياتو الدهون  الفراط في تناول 

 السكري وأمراض القلب غير صحية باستمرار طعمةأتناول 

 ( نيمياال  ) فقر الدم ( Fe ) نقص الحديد
 هشاشة العظام Dو فيتامين   ( Ca ) نقص الكالسيوم

 
  13 ص مراض التالية ناتجة ع  سوء التغذية عدا  ال 

 هشاشة العظام  فقر الدم  الربو السمنة

 نتباع نمط حياة صحي متواز إأهمية  : علل :س
 نه يساعد على الحفاظ على صحة الجسم والوقاية من الأمراضل                                     

ي 
  الثاني الدرس الولالفصل   لمتوازنا النظام الغذائ 
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 نماط الحياة الصحية الجيدةأذكر أ:س
 تناول جميع العناصر الغذائية الأساسية  (1    

 لعظاملالضروري  Dفيتامين نتاج إلفترة مناسبة التي تساعد على   (شعة الشمسممارسة الرياضة والتعرض ل  (2   
 لتجديد خلايا الجسم والشعور بالنشاط  الذي يعد مهم ( النوم الكافي   (3   
 في تناول السكريات أو الأطعمة الجاهزة طالتدخين والفرامثل  (  ب العادات الضارة نتج (4 

ي  ممارسة الرياضة والتعرض لشعة الشمس
 النوم الكاف 

  لتجديد خلايا الجسم والشعور بالنشاط لعظاملالضروري  Dنتاج فيتامين إتساعد على  

 
 
 
 
 
 

 قارن بي   كل مما يلي  :س
 هشاشة العظام   فقر الدم    13 ص وجه المقارنة

 سبب 
      الإصابة

 نقص
  الحديد    

 نقص الكالسيوم 

  D نقص فيتامين

 13ص الحديد   ............نتيجة نقص  ( نيمياال  )قد يصاب الانسان بمرض فقر الدم  :أكمل :س

ة كافية م  النوم : علل :س   يجب أن يحظ  جسم الإنسان بفب 
 لتجديد خلايا الجسم والشعور بالنشاط                                        

ة مناسبة م  الوقت  : علل :س ورة تعرض الجسم لشعة الشمس لفب   13صينصح بض 

 الضروري للعظام  Dلنه يساعد على إنتاج فيتامين                                               

ة مناسبة م  الوقتللحفاظ علي صحة الجسم ينصح  : علل :س  13ص بالتعرض لشعة الشمس لفب 

 (D)لإنتاج فيتامين                                                               

  أي مما يلي لاينتمي للمجموعة مع ذكر السبب :س
ي النوم 

ي  تناول السكريات  الإفراط ف 
 تناول الطعمة الجاهزة  النوم الكاف 

 
 السبب الذي لاينتمي 
  الضارةوليست من العادات   -  الصحية  من العادات ا لنه النوم الكافي 
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