
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 
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قيم العادات الغذائية التالية مع التعليل: 2

١- اإ�سافة ال�سكر اإلى الع�سائر الطبيعية:

٢- تناول الخ�سار المقلية:

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

٣-  الأكتفاء بتناول وجبة واحدة خلال اليوم بحجة خف�س الوزن:

٤- الأإكثار من تناول الأأطعمة المعلبة:

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

�سع علامة )✓(  اأمام العبارات ال�سحيحة وعلامة )✗( اأمام العبارات الخاطئة  ١

فيما ياأتي:
١- ي�ساعد الحرمان من تناول الأأطعمة المحببة للنف�س في تعديل عاداتنا الغذائية.                    )    (

٢- تعد وجبة الأإفطار ال�سحية من اأهم الوجبات؛ لأأنها تمد الج�سم بالطاقة والن�ساط.               )    ( 

٣- يف�سل تناول وجبة الع�ساء في وقت مبكر؛ لتفادي الأ�سطرابات في اأثناء اليوم.                       )    (

٤- ي�ساهم التثقيف ال�سحي في ت�سجيع اأفراد المجتمع على ممار�سة العادات الغذائية الجيدة.   )    (

عادة خاطئة؛ لأنھ یزید من كمیة السكر بالجسم وتفقد العصائر قیمتھا

عادة خاطنة؛ لأنھ یقلل من الاستفادة من قیمتھا الغذائیة وتسبب الأمراض والسمنة

عادة خاطئة؛ لأن تناول وجبة واحدة یبطئ من عملیة حرق الدھون ویسبب التعب والإرھاق

عادة خاطئة، لأنھ تؤدي للسمنة؛ وتزید مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة

https://beadaya.com/
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3 اكتب ثلاثًا من العادات الغذائية الجيدة التي ت�ساعد  في التخل�ص من ال�سمنة:

4 و�سح العلاقة بين العادات الغذائية غير ال�سحيحة والأإ�سابة بالأأمرا�ص؟

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................

ء الإكثار من شرب الما
الإكثار من تناول الخضراوات والفاكھة
إعداد وجبات غنیة بالبروتین والألیاف

تمثل العادات الغذائیة غیر الصحیحة في حدوث خلل نظام تزوید الجسم إما 
بالإفراط في تناول الطعام أكثر من حاجة الجسم؛ أو حرمان الجسم من 

احتیاجاتھ الغذائیة وكلاھما یساھم في الإصابة بالأمراض الخطیرة مثل السمنة 
وأمراض القلب والكولیسترول وضغط الدم والسكري

https://beadaya.com/
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اأتعلم لغة الأإ�سارة ب�سغف؛ حتى اأتوا�سل مع الأآخرين من ال�سم، واأنا قادرٌ- بتوفيق الله - على 
اإتقانها بكفاءة عاليةٍ.

الم�سدر: الجمعية ال�سعودية للاإعاقة ال�سمعية )٢٠١٨(. قامو�س لغة الأإ�سارة ال�سعودية، ط١.

الوحدة الرابعةالوحدة الرابعة
الغذاء والتغذية الغذاء والتغذية 
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