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  ::(: أسئلة الاختيبر المتعدد(: أسئلة الاختيبر المتعدد00مجموعة )مجموعة )
  كل مً الػبازاث الخالُت:كل مً الػبازاث الخالُت:  اختر الإحابت الصحُدت فياختر الإحابت الصحُدت في  ::11ضض

 بر المصدز السئِس ي والمباشس لتزوٍد الجظم بالعاكت ، جخكىن مً كسبىن وهُدزوحين و أكسجينحػخ (1

‌الفُخامُىاث -د      البروجِىاث  -ج       الكربوهيدرات -ب       الدَىُاث  -‌أ

 مسكباث غضىٍت وكائُت جىظم غملُاث الجظم الحُىٍت ولا جصوده بالعاكت :  (2

‌الحمىض الأمُيُت -د     الأملاح الملدهُت   -ج      البروجِىاث  -ب       الفيتامينات -‌أ

ت التي جيخجها الدهىُاث11غسام وكاهذ وظبت الدهىُاث فُه  151إذا كان لدًك كأض بىظت كخلخه  (3   ..% فئن ملداز الظػساث الحسازٍ

‌خسازي‌ طلس 041-د       حراري سعر 531 -ج     خسازي   طلس 051 -ب    خسازي    طلس 53 -أ‌

 كغم مً كخلخه : 1ًبلغ ملداز اخخُاج الجظم ًىمُا مً البروجِىاث كمادة غرائُت لكل  (4

‌( غسام فلؽ.7-4) -د      غرام فقط 2 -ج    غسام فلؽ   1.8 -ب    غسام فلؽ  01 -أ‌

 حػخبر أولى ظسق خفظ الأغرًت التي اطخخدمها الإوظان وخاصت في الأغرًت الىباجُت.. (5

د.  الدسخين.  الدظىير.  التجفيف.   الخبرً

 جسفؼ اليشاط الرهني والجظدي وحظتهدف فئه الشباب.. أنهاهىع مً المشسوباث حظىق غلى  (6

ت.مشسوبا   مشروبات الطاقة. ‌مُاٍ صحُه. ‌مشسوباث خفُفت. ‌ث غاشٍ

 ..الإوظانمً الأضساز الىاججت غً إهمال أو كله شسب الماء بكمُه كافُه في  (7

ادٍ السبى. ‌طسكه الاهفلالاث. ‌ازجفاق طغؽ الدم.   جميع ما سبق. ‌شٍ

  (: الأسئلة المقـبلية:(: الأسئلة المقـبلية:88مجموعة )مجموعة )

  وضح الملصىد بكل مً:وضح الملصىد بكل مً:  ::22ضض
 غدًدة الدظكس: .1

اث الأخادًت أو الثىائُت، ومنها اليشا والظُلُىلىش.  مىاد ُدزاجُت جيخج مً اجداد كدد هبير مً الظىسٍ  هسبىَ

اث:  .2  الدهىـُ

دخاحها مً مصدز غراء خازجي، جمد  ت جخيىن مً الحمىض الدَىُت الأطاطُت التي لا ًيخجها الجظم وٍ مسهباث كظىٍ

 الجظم بالؼاكت )مغرًاث ػاكت(. 

 الأملاح المػدهُت: .3

ت جدفف الخىاشن في الجظم فهي حلد مً الأغرًت الىكائُت، والحفاؾ كلى وظبها ًدفف جىاشن الجظم  مسهباث غير كظىٍ

ً ووؿائف بلع أحهصة الجظم. لُه الأمساض، ولها دوز مهم في جيىٍ  الداخلي وٍ

 الظػس الحسازي: .4

ظخخدم وخدة كُاض  هي همُت الحسازة اللاشمت لسفم دزحت خسازة هُلى غسام واخد مً الماء الىلي ت واخدة، وَ دزحت مئىٍ

 همُت الؼاكت في الأػلمت المخخلفت. 

 (:BMIمؤشس كخلت الجظم ) .5

 مؤشس ًلِع وظبت هخلت الجظم إلى ػىله، ٌظخخدم في جصيُف البالغين مً خُث الظمىت أو الىدافت إلى طذ فئاث.

 المىاد الحافظت:  .6

اث ووائىاث دكُلت أخسي، هبنزواث الصىدًىم المظخخدم في مىاد مظافت جمىم الخلف أو جأخسٍ  الىاجج كً حسازُم وفؼسٍ

 صىاكت اللصائس والمخللاث والمسبُاث. 

ػت:  .7  الىحباث الظسَ

، مثل الشاوزما والفلافل. ‌مأوىلاث جدظس وجلدم بظسكت هبيرة في الأماهً اللامت وججلب إلى المىاشٌ
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  خالُت بشكل غلمي دكُم:خالُت بشكل غلمي دكُم:غلل الػبازة الغلل الػبازة ال  ::33ضض

 ًخػسض الأطسي المضسبىن غً العػام في سجىن الاخخلال إلى هصال وهدل أحظامهم.  -1

ىه مً لأن الهظم ٌلخمد كلى الغراء الىزاد أولا، فئن لم ًىً ذلً فئن الجظم طِخجه إلى الخ غري كلى ما جم جخصٍ

را ٌظب َصاٌ ومدىٌ الجظم.  ُدزاث والدَىن وَ ‌بسوجِىاث بلدما َظم الىسبىَ

ً الكسبىهُدزاث والدهىن.  -2  الدهىُاث أغلى ظاكت م

ت الىاجج كً كملُت الخىفع الخلىي للغسام الىاخد مً الدَىُاث ًيخج لأن ملداز ال طلسخسازي، في خين ًيخج  9ؼاكت الحسازٍ

ُدزاث والبروجِىاث.  4 ‌طلسخسازي فلؽ للغسام الىاخد في ول مً الىسبىَ

 ًىصح بشسب الماء بين الىحباث الغرائُت.  -3

ىالين ادة إفساش َسمىن هىزأدزٍ ‌الري ٌظاكد الخخلص مً وشن الجظم الصائد مً خلاٌ: لصٍ

ادة وشاغ الجهاش اللصبي.  -أ‌  شٍ

ادة خسق الدَىن.  -ب‌  شٍ
‌

  كازن بين كل مما ًلي:كازن بين كل مما ًلي:  ::44ضض

 الدهىُاث والبروجِىاث والفُخامُىاث مً خُث: -1

 ثالبروجِىا الدهىُاث الكسبىهُدزاث 

 التركُب
ُدزوحين  ذزاث هسبىن وَ

‌وأهسجين 

جخيىن مً الحمىض الدَىُت 

‌الأطاطُت 

جخيىن مً اجداد كدد مً 

‌الحمىض الأمُيُت

‌أغرًت البىاء‌مصدز الؼاكت الثاوي‌مصدز الؼاكت السئِع الىظُفت السئِظت

ىث ‌طُلُلىش‌ -حلىوىش  مثال ‌َسمىن الىمى‌دَىن‌ -شٍ
 

 مً خُث الاطخخدام: ىماث الصىدًىم و بنزواث الصىدًىمغلىج -2

      بنزواث الصىدًىم خافظت ..مىاد  غلىجىماث الصىدًىم ظػم ..مكظب ‌الملـازهت

 الاطخخدام
والخىهت المللبت جظاف إلى مسق الدحاج 

‌. والبؼاػا المللُت والخظسواث المللبت
‌في صىاكت اللصائس والمخللاث والمسبُاث

 

 . ً خُث الأهمُتمظالب الميزان المىحب والميزان ال -3

 الميزان الظالب الميزان المىحب‌الملـازهت

 الأهمُت

أزىاء مساخل الؼفىلت والمساَلت: ٌظبب خالت   .0

 همى الجظم المظخمس. 

2.   ً ع هلص هخلت الجظم الىاججت ك حلىٍ

‌لُت أو مسطُت. خالاث ػبُ

مهم للشخص الظمين في إهلاص هخلخه إلى 

‌الىطم الؼبُعي.

 

 لكل مما ً  ::55ضض
ً
 لكل مما ًهاث مثالا
ً
  لي:لي:هاث مثالا

 خلُب. –بُض  –لحم  ←مصدز غرائي خُىاوي  -1

 .(B12)02ب –‌(C)ج ← فُخامين ًروب في الماء -2

 .(Caاليالظُىم ) ← ملح مػدوي ًدخل في مسكباث العاكت -3

 .ماًىهيز ←ظػام مظخدلب  -4

 .الظىسًٍ ←مدلى صىاعي  -5
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  …(…()َاث هبرة كً)َاث هبرة كً        ..أكخب ما حػسفه غً كل مما ًلي بشكل غامأكخب ما حػسفه غً كل مما ًلي بشكل غام  ::66ضض

 أشكال ومصادز المسكباث الدهىُت.  -1

 ىُت غير أطاطُت ًصىلها الجظم. خمىض دَ .0

ىث:  دَىُاث طائلت في دزحت الحسازة اللادًت.  .2  شٍ

 دَىن : صلبت في دزحت الحسازة اللادًت.  .5

 الفُخامُىاث كئخدي الػىاصس الغرائُت للإوظان.  -2

ت ولا جصودٍ بالؼاكت. -أ‌ ت وكائُت ، فهي جىـم كملُاث الجظم الحُىٍ  حلد مسهباث كظىٍ

ت اللاشمت للبلاء كلى الحُاة .  -ب‌ ت لىمى الؼبُعي واللملُاث الحُىٍ  طسوزٍ

ت الأخسي.وحىد همُاث وافُت منها حظهم في كد -ج‌  زة الجظم كلى الاطخفادة مً المسهباث اللظىٍ

م الؼلام أو مً مصادز أخسي ولا ًصىلها الجظم بىمُاث وافُت.  -د‌  ًدصل كليها الجظم كً ػسٍ

 ًدخاحها الجظم همُاث كلُلت.   -ٌ‌

‌جلظم الفُخامُىاث إلى مجمىكخين :  -و‌

 ، خمع الفىلًُ(.  02المجمىكت الثاهُت: فُخامُىاث كابلت للروبان في الماء منها )ج ، ب .0

 المجمىكت الأولى: فُخامُىاث كابلت للروبان في الدَىن حشمل فُخامُىاث ) أ، د ، ٌ ، ن(. .2

 مجالاث اطدىفاذ العاكت في حظم الإوظان.  -3

 الداخلُت المخخلفت. اللُام بالأوشؼت  -أ‌

 اللُام بالمجهىد اللظلي )مثل: السهع والللب والظباخت(.  -ب‌

 الؼاكت المخبلُت للأًع الأطاس ي.  -ج‌

 كخلت حظم الإوظان. فيميزان العاكت المىحب،  -4

م الغراء أهبر مً همُت الؼاكت التي ًدخاحها الجظم لللُام  المفهىم:  إذا واهذ همُت الؼاكت المىدظبت كً ػسٍ

ت، والفسق في الؼاكت ًخم اختزاهه في الجظم لحين الحاحت إلُه ‌بىؿائفه الحُىٍ

ع الىلص في هخلت  همُت:الأ   ٌشيل َرا الميزان أَمُت خاصت أزىاء مساخل الؼفىلت والمساَلت، وفي خالاث حلىٍ

‌الجظم الىاجج كً خالاث ػبُلُت أو مسطُت.

 لمىاد المضافت.الخأزيراث الصحُت ل -5

 لا ًىحد أمان مؼلم لأي مادة هُمُائُت.  -أ‌

 لخأهُد الأمان لا بد مً خظىق أي مادة هُمُائُت لأبدار كلمُت دكُلت.  -ب‌

 ًجب مساحلت كىائم أمان المظافاث باطخمساز.  -ج‌

ػت.  -6  التركُب الغرائي للىحباث الظسَ

 همُاث هبيرة مً الؼاكت.  ←جدخىي همُاث هبيرة مً الدَىن  -أ‌

ت  -ب‌  الحدًد واليالظُىم.  ←جفخلس الفُخامُىاث والأملاح الملدهُت الظسوزٍ

ت للمل الجهاش الهظمي وكملُت الإخس‌ -ج‌  اج. جفخلس الألُاف الظسوزٍ

  ..وظُفتهاوظُفتها  وفموفم  الغرائُتالغرائُت  المجمىغاثالمجمىغاث  صىفصىف  ::77ضض

ُدزاث والدَىُاث.   أغرًت الؼاكت: الىسبىَ

 اث.أغرًت البىاء: البروجِى 

 .أغرًت الىكاًت: الفُخامُىاث والأملاح الملدهُت 

https://www.wepal.net/library/?app=content.list&level=18&subject=19&type=2
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  أذكس اطخػمالاث الجلىكىش في الجظم؟أذكس اطخػمالاث الجلىكىش في الجظم؟  ::88ضض

 حصء مىه همصدز ػاكت  .0

 .الىبد واللظلاثكلى شيل حلاًيىحين في لصائد ًخصن ا .2

اث المخخل  ::99ضض اث المخخلغدد أهىاع الظكسٍ   فت مؼ ذكس مثال لكل منها. فت مؼ ذكس مثال لكل منها. غدد أهىاع الظكسٍ

اث الأخادًت  .1  حلىوىش. ←الظكسٍ

اث الثىائُت  .2  .اللاهخىش‌ ←الظكسٍ

  .الظُلُىلىش‌ ←غدًدة الدظكس  .3

  أذكس زلار مً أهمُاث الدهىُاث في حظم الإوظان. أذكس زلار مً أهمُاث الدهىُاث في حظم الإوظان.   ::1111ضض

ت وبلع  -0  الهسمىهاث.جدخل في بىاء الأغشُت الخلىٍ

2-  .  جصود الجظم بالحمىض الدَىُت اللاشمت لىمىٍ

 جدفف خسازة الجظم إذ جيىن ػبلت كاشلت جدذ الجلد. -5

  غدد بػض المصادز المخخلفت للدهىُاث. غدد بػض المصادز المخخلفت للدهىُاث.   ::1111ضض

 مصادز خُىاهُت/ منها الحلُب * الصبدة * صفاز البُع. -0

خىن والرز‌ -2 ‌ة والفىٌ الظىداوي والظمظم.مصادز هباجُت/ منها الصٍ

  طاطُت وغير الأطاطُت.طاطُت وغير الأطاطُت.وضح مصادز الحصىل المخخلفت لكل مً الحمىض الأمُيُت الأ وضح مصادز الحصىل المخخلفت لكل مً الحمىض الأمُيُت الأ   ::1212ضض

 مثل/ اللحىم والدواحً والبُع والجبن.  ًدخىي كلى الحمىض الأمُيُت الأطاطُت.مصادز خُىاهُت:  -أ‌

 مثل/ الفىٌ واللدض والحمص والفاصىلُا.  جفخلس لبلع الحمىض الأمُيُت الأطاطُت.مصادز هباجُت:  -ب‌

ت وكائُت ًدخاحها حظم الإوظ    ::1313ضض ت وكائُت ًدخاحها حظم الإوظحػخبر الفُخامُىاث مسكباث غضىٍ   ان. ان. حػخبر الفُخامُىاث مسكباث غضىٍ

 جلظم الفُخامُىاث إلى مجمىغخين ما أطاض ذلك؟  -أ 

 وفم كابلُت ذوبانها في الماء أو الدَىن.

 أذكس مثالين لكل مجمىغت مً الفُخامُىاث.  -ب 

 المجمىكت الأولى: منها الفُخامُىاث ) أ، د ، ن(.  .0

 ، خمع الفىلًُ(.  02المجمىكت الثاهُت: منها ) ج ، ب .2

  وضح وظُفت واخدة لكل مً الفُخامُىاث الخالُت مبِىا أخد مصادزه: وضح وظُفت واخدة لكل مً الفُخامُىاث الخالُت مبِىا أخد مصادزه:   ::1414ضض

 مً مصادزه مً وظائفه .. هىع الفُخامين

‌ٌظاكد في إهخاج الهسمىهاث الجيظُت  (Eهـ )
ا ذ الصىٍ ‌شٍ

ذ برزة اللؼً ‌شٍ

 (B12) 21ب
‌مهم للأًع  -0

ً خلا‌ -2 ‌ًا الدم الحمساء ٌظاكد كلى جيىٍ

‌اللحىم الحمساء

‌خمع الفىلًُ
 

  للأملاح المػدهُت دوز مهم في غمل أحهصة حظم الإوظان، وضح وظُفت ومصدز غلى الأكل لكل مً: للأملاح المػدهُت دوز مهم في غمل أحهصة حظم الإوظان، وضح وظُفت ومصدز غلى الأكل لكل مً:   ::1515ضض

 

 صادزهمً م مً وظائفه الػىصس

 (Pالفسفور )
‌ًدخل في جسهُب اللـام والحمىض الىىوٍت

 ومسهباث الؼاكت
 صفاز البُع

 ًدخل في جسهُب الهُمىحلىبين (Feالحديد )
‌اللحىم الحمساء 

 خظسواث وزكُت 

https://www.wepal.net/library/?app=content.list&level=18&subject=19&type=2
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  %. %. 2121% ووظبت % ووظبت 1111ماذا ًيخج غً فلدان الماء بيظبت ماذا ًيخج غً فلدان الماء بيظبت   ::1616ضض

 % مً ماء الجظم ٌشيل خؼس كلى خُاجه. 01فلدان  .0

 م كد ًؤدي كلى المىث. % مً ماء الجظ21فلدان  .2

  ..للماءللماء  فائدجينفائدجين  غددغدد  ::1717ضض

 مىذ الجظم السػىبت اليافُت مما ًىظب الجلد اللُىهت. 

د مً خسق الدَىن مما ٌظاكد في   صٍ د مً وشاغ الجهاش اللصبي، وٍ ىالين مما ًصٍ د مً إفساش َسمىن هىزأدزٍ ًصٍ

 الخخلص مً الىشن الصائد.

ت؟   ::1818ضض ت؟ كُف ٌظخمد الإوظان العاكت مً الأغرًت الػضىٍ   كُف ٌظخمد الإوظان العاكت مً الأغرًت الػضىٍ

ت.  ت، والتي جصودها بىمُت مخخلفت مً الظلساث الحسازٍ  ٌظخمدَا مً أهظدة المىاد الغرائُت اللظىٍ

  حظمه؟ حظمه؟   ما ملداز كمُت المىاد الغرائُت التي ًدخاحها الإوظان ًىمُا لكل غسام مً كخلتما ملداز كمُت المىاد الغرائُت التي ًدخاحها الإوظان ًىمُا لكل غسام مً كخلت  ::1919ضض

ُدزاث  -أ‌ ُدزاث ليل 01-6مً )  ←الىسبىَ ‌غم مً هخلت حظمه. 0( غم هسبىَ

 غم مً هخلت حظمه. 0غم بسوجين ليل2خىالي  ←البروجِىاث  -ب‌

  وضح أهمُت )أو وظُفت( غلى الأكل لكل مً : وضح أهمُت )أو وظُفت( غلى الأكل لكل مً :   ::2121ضض

اث ووائىاث دكُلت أخسي.   مىاد مظافت جمىم الخلف أو جأخسٍ الىاجج كً حس‌ ←المىاد الحافظت  -1  ازُم وفؼسٍ

  .وجىخلها الغرائُت المىاد حعجً لمىم حظخخدم مىاد ←غىامل ماوػت للخكخل  -2

  لاطخخدام المضافاث الغرائُت.لاطخخدام المضافاث الغرائُت.  غسضان فلغغسضان فلغغدد غدد ، ، أخد أطالُب جدظين وخفظ الأغرًت الحدًثتأخد أطالُب جدظين وخفظ الأغرًت الحدًثتجمثل المضافاث جمثل المضافاث   ::2121ضض

ادتهاالمدافـت المدافـت   ..00 ادتهاكلى اللُمت الغرائُت أو شٍ   ، ، كلى اللُمت الغرائُت أو شٍ

ادة كُمخه الغرائُت. ← ل: إطافت بلع الفُخامُىاث والأملاح الملدهُت إلى الحلُبمث   شٍ

  ، ، جدظين هىكُت الحففجدظين هىكُت الحفف  ..22

اث كلي ← مثل: إطافت مىاد مظادة للخلفً   ها. جمىم همى الفؼسٍ

  شائػت زغم مخاظسها الكبيرة. شائػت زغم مخاظسها الكبيرة. غرائُت غرائُت غاداث غاداث   زلارزلارأذكس أذكس   ::2222ضض

ت. -أ‌  جىاوٌ المشسوباث الغاشٍ

 جىاوٌ مشسوباث الؼاكت. -ب‌

لت.  -ج‌  الإهثاز مً جىاوٌ الىحباث الظسَ

  . . الظلبُتالظلبُت  مخاظسهامخاظسهازلازت مً زلازت مً غدد غدد ، ، أنها جسفؼ اليشاط الرهني والجظديأنها جسفؼ اليشاط الرهني والجظديت غلى ت غلى حظىق مشسوباث العاكحظىق مشسوباث العاك  ::2323ضض

 طىىاث(.  3حظبب َشاشت اللـام كلى المدي اللصير ) -أ‌

 جؼسد الظىائل مً الجظم.  -ب‌

 الأزق واطؼساب الىىم. حظبب  -ج‌

  المشكلاث الصحُت الىاججت غً الدظمم الغرائي وأغساضه. المشكلاث الصحُت الىاججت غً الدظمم الغرائي وأغساضه.   مً مً   أزبؼأزبؼوضح وضح   ::2424ضض

 الغثُان والليء.  -أ‌

 الإطهاٌ الحاد.   -ب‌

 فلدان الشهُت.   -ج‌

 حشىجاث وصداق.  -د‌



 

 

00 

  المعبدلات  والمسبئل الريبضيةالمعبدلات  والمسبئل الريبضية(: (: 33))مجموعة مجموعة 

   225500  مدمدأخأخ  جىاول جىاول   ::2525ضض
ً
 غساما
ً
ت  الظػساثالظػساث  اخظباخظب  الكىافت الػسبُتالكىافت الػسبُت  مًمً  غساما تالحسازٍ   أنأن  إذا غلمذإذا غلمذ  حظمه،حظمه،  غليهاغليها  خصلخصل  التيالتي  الحسازٍ

  مً:مً:  جخكىن جخكىن   الىابلظُتالىابلظُت  الكىافتالكىافت

  ..بسوجينبسوجين  %%  1100  وو  دهً،دهً،  %%  3535  وو  كسبىهُدزاث،كسبىهُدزاث،  %%  4141

 أولا/ جددًد كخلت كل غىصس مً غىاصس العاكت الغرائُت كالآحي:

ُدزاثغم  011% = 41×‌‌231غم هىافت بها  231 ‌هسبىَ

‌غم دًَ 87.3% = 53×‌‌231غم هىافت بها  231

‌غم بسوجين 23% = 01×‌‌231غم هىافت بها  231

ت لكل غىصس مً الػىاصس كالآحي:  زاهُا/ اخدظاب الظػساث الحسازٍ

ُدزاث حلؼي  011 ‌طلس خسازي‌ 411=  4×‌‌011غم هسبىَ

‌طلس خسازي. 787.3=  9×‌‌87.3غم دًَ حلؼي  87.3

‌طلس خسازي. 011=  4×‌‌23لؼي غم دًَ ح 23

ت في   غم مً الكىافت=251مجمىع الظػساث الحسازٍ

‌طلس خسازي. 0287.3= 011+  787.3+  411

..طمطم  117766  وظىلهوظىله  كغم،كغم،  8800  كخلخهكخلخه  غشسغشس  الثاويالثاوي  الصفالصف  فيفي  ظالبظالب  غمسو غمسو   ::2626ضض فه  
ّ
فهصى
ّ
  ..((BBMMII))  مؤشسمؤشس  خظبخظب  صى

سم ج لة ال ت غم)            = مؤشر ك لة (ك ت ك  ال

‌الؼىٌ )متر( ×‌‌الؼىٌ )متر(‌

‌)هغم( 81         ‌

‌)متر( 0.76×‌)متر(  ‌0.76

‌)وشن شائد خظب مؤشساث هخلت الجظم( 23.8= ‌

  


