


 الؽذاء
 التموٌم

 :أعطً حلولاً للمشكلات التالٌة: 1س
o فتاة لا تحب تناول  البروتٌنات الحٌوانٌة. 
أوضح لها أهمٌة البروتٌنات و ٌمكن  : جـ 

 .تعوٌض ذلن بالبروتٌنات النباتٌة

oطفل ٌعانً من نمص فً النمو. 
الاهتمام بالكالسٌوم للمساعدة علً : جـ 

 .النمو



أعدي ورلة عمل عن نتائج نمص :  2س
 .البروتٌن فً الجسم 

 .اختلال فً تطور الانسان الجسدي و العملً : 1:جـ 
 .ٌملل المناعة: 2     
 .عدم النمو السلٌم : 3     

 :مما تعلمته استنتجً أسباب ما ٌلً :  3س
oًتفشً السمنة فً مجتمعنا العرب. 

الوجبات السرٌعة التً تحتوي علً : جـ 
 .زٌوت و دهون مشبعة 

oارتفاع نسبة الإصابة بالجلطات. 
 .بسبب الإفراط فً تناول الدهون : جـ 



لدمً نصٌحة لمن تعانً من ارتفاع فً دهون :  4س
 .الدم توضحٌن فٌها بعض طرق الطهً الصحٌة

ٌفضل استخدام , الابتعاد عن السمن الحٌوانً البلدي : جـ 
 .  زٌت الزٌتون 

الاعتدال فً , الابتعاد عن صفار البٌض و الجمبري      
 .تناول الحلٌب 

تناول , للٌل من المكسرات , الابتعاد عن الحلوٌات      
 .الخبز الأسمر 

أعدي نشرة توضحٌن فٌها أثر عملٌات الإعداد و :  5س
 .الطهً و التخزٌن علً محتوٌات الؽذاء من الفٌتامٌنات 

,  التجفٌؾ , الخبز و التحمٌص للطعام :ٌكون بعدة طرق : جـ 
ولكن ٌجب فً أثناء , الطبخ , المعالجة الحرارٌة , التجمٌد 

الطبخ عن طرٌك السلك ألا نضع كمٌة ماء كبٌرة و عدم رفع 
,  درجة الحرارة و ٌراعً أٌضاً تمطٌع الطعام لطع كبٌرة 

 .السلك لمدة لصٌرة و فً ماء للٌل 



أعدي تمرٌراً مبسطاً عن , بالرجوع الً كتب التؽذٌة :  6س
 .العوامل التً تساعد علً امتصاص الكالسٌوم 

 :العوامل التً تساعد علً امتصاص الكالسٌوم : جـ
 .الدهون -3البروتٌنات       -2(      د)فٌتامٌن  -1


