
 

 

 الأغذية

 
 أهلاح هعذًيّت وفيخاهيٌاث( 3   أغزيت حيىاًيّت (2   أغزيت ًباحيّت ( 1

 

 

 الىقايت هي الأهشاض( 3           الطّاقت (2         الٌّوىّ والبٌاء     ( 1

   

                                                                                                                        

                      

                            

          

 

                                 

 

 ماهي الأغذية المساعدة على نموّ وبناء الجسم ؟   

 ـ.حساعذ على ًوىّ الجسن  (البشوحيي  ) بالزّلاليّاتالأغزيت الغٌيّت  ←
 

 

 

 

 

 

 

 وظيفة النّموّ والبناء

 الزّلاليّات

 أغذية حيوانيّة أغذية نباتيّة

 حمّص ، عدس  )الجافّة البقول

ـ  .(... ، لوبيا 

 

 

 الحليب

 مشتقّات الحليب

 

 اللّحوم الحمراء

 اللّحوم البيضاء

الأسماك 

البيض 

 

 

 

 الأغذية الّتي تسوّد الجسم بالطّاقة ؟ ماهي   

والأغزيت الغٌيّت   بالسُّكّرِيّاتوالأغزيت الغٌيّت   بالدُّهْىِيّاتالأغزيت الغٌيّت  ←
ـ .حُضَوِّد الجسن بالطّاقت بالىَشاوِيّات

 



 

 

 

 

  الدّّهىِيّات  السّّكّريّات  الىّشاويّات

العجيي

 
الكسكسي

 
 الذّقيق

ـ...البطاطا

 

  الخبض

السّكّش

 

 العسل
الحلىيّاث

  

الضّيج

 

 الضّبذة

  الشّحىم

 

 

 ماهي الأغذية الّتي تقي الجسم من الأمراض ؟   

 حقي الخضر والغلالوهي  بالفيحاميىات وبالأملاح المعدّويّةالأغزيت الغٌيّت ← 
 ـ.الجسن هي الأهشاض

 

                              

 

 

 كيف تكون الوجبة الغذائيّة متوازنة ؟   

جضمّىث أغذية الىّموّ وأغذية الطّاقة وأغذية  حكىى الىجبت الغزائيّت هخىاصًت إرا   ←
 ـ.الوقاية مجحمعة

 
 

 

 ـ.أغذية الىّموّ والبىاء يحخاجىى أكثش هي الكباس إلى الأطفال 

 
 لأًّهن يقىهىى  أغذية الطّاقة إلى كوّيّت أكبش هي العمّال والرّياضيّونيحخاج  

                                          ـ.  بأًشطت بذًيّت هشهقت

 
عٌذها يصل الإًساى إلى سيّ الشّيْخىخت، يصاب جسوه بالهشم والضّعف،  

 ويصيش عشضت إلى الأهشاض؛
أغذية  يحخاجىى إلى كوّيّت أكبش هي المُسِّىّيهَلزلك فإىّ 

 ـ.الوقاية

 

    

 


