
 

 ن( 23:)الجزء الأول
 ن(6:)التمرٌــــــن الاول

 رتب الجمل التالٌة بحٌث تحصل على فمرة علمٌة صحٌحة:
 وهً الغلوسٌدات والدسم.أغدٌة الطالة -2
 ٌحتاج الإنسان الى الأغذٌة فً كل مراحل حٌاته وهً أنواع.-3
 أغذٌة البناء وهً البروتٌنات.-4
 ٌحتاجها الإنسان عند المٌام بمجهود مثل الرٌاضً لبل الانطلاق فً نشاط.-5
 .ٌحتاجها الانسان عندما ٌخضع لعملٌة جراحٌة أو طفل حدٌث الولادة أو مراهك-6
.........................................................................................................................................................

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

......................................................................................................................................................... 
 ن(6):التمرٌــــن الثانً

 ٌمثل الجدول التالً نتائج التحلٌل الكٌمٌائً لوجبتٌن غذائٌتٌن ٌتناولهما شخص رٌاضً فً فترة الراحة وفترة التدرٌب المكثف:
الة ٌستهلن الشخص الرٌاضيً اكبير كمٌية مين فً أي ح -أ

 الغذاء؟
.................................................................
.................................................................

................................................................. 
 ٌستهلن الرٌاضً غذاءا أكثر تنوعا؟حالة فً أي  -ب

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

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

................................................................. 
 تً ٌتناولها الشخص الرٌاضً فً فترة التدرٌب بارتفاع نسبة الغلوسٌدات.كٌف تفسر ذلن؟تتمٌز الوجبة الغذائٌة ال -ت

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

......................................................................................................................................................... 
 ن(8:)الجزء الثانً

 ن(8:)الوضعٌة الإدماجٌة
موفً منياطك أخيرو مين اليوطن عليى التمير وحلٌيب المياعز إ عتمد الاجداد فً تغذٌتهم لدٌما على التيٌن والزٌتيون والليبن و خبيز الشيعٌر 

الجٌيل الحيالً حٌيث ورد ولحوم الإبلموكانت معٌشتهم بهذه البساطة تحمك لهم الصحة وتحمل الأتعاب عكس ما ٌعٌشه الكثٌر مين أفيراد 
:"منييذ بضييعة سيينٌن تغٌيير الناييام الغييذائً لافرادمفيي ذا كييان اسييتهلان الخبييز لييد إنخفيي  للٌلامبالممابييل زاد فييً مجليية طبٌيية الممييال التالً

طفيال خاصة عنيد شيرٌحة الأ إستهلان السكر والمعجنات الأخرو كالبسكوٌت و البٌتزامأما الخضر والفواكه فنلاحا تراجعا فً إستهلاكها
 فلوحا علٌهم بع  الأعرا  مثل الشحوب و الإصفرارموتسوس الأسنان وكثرة إصابتهم بالتسمم الغذائً. والشباب".

 ى الوثائك الآتٌة:المتعلمة بتركٌب الأغذٌة و التوازن الغذائً وعلإعتمادا على مكتسباتن 
 

 
 
 

 
 متوسطة عمار شملال بن صالح

 المدة :.ساعة ونصف
 المستوى:.اولى متوسط

 

 اختبار الثلاثً الأول فً مادة
 علوم الطبٌعة والحٌاة

 الإسم:

 اللقب:
 القسم:

 وجبة رٌاضً أثناء فترة التدرٌب رة راحةوجبة رٌاضً فً فت
 سلطة جزر  -
 غ(مع فاصولٌا 261شرٌحة لحم) -
 خضراء 
 لطعة جبن  -
 تفاحة -
 ماء شرب  -

 سلطة بطاطا بالزٌت -
 غ( مع أرز411شرٌحة لحم) -
 مطبوخ  
 لطعتٌن جبن  -
 برتمالتٌن -
 ثلاث ملاعك عسل أو مربى -
 ماء شرب + كوبٌن حلٌب -

  

التٍي بكوًه غراء طاقوي لاحتوائه على السكرٌات كوا أًه  ٌوتاز
بالفٍتاهٌٍات والكالسٍوم والحدٌد،إضافة لوجود البروتٌٍات فً  غًٌ

 تركٍبه

ٌوتاز التور بقٍوة غرائٍة عالٍة و ٌشكل هع اللبي غراءا كافٍا 
وذلك لإحتوائه على سكرٌات و بروتٌٍات ودسن وعلى  لإًساىل

 ألٍاف غرائٍة وفٍتاهٌٍات
 
 
 
 



 فسر تمتع هذا الجٌل المدٌم بالصحة الجٌدة. -2
 هً الاسباب التً أدت إلى هذا التغٌٌر فً السلون الغذائً لأفراد مجتمعناموسم مرضٌٌن اصٌب بهما الجٌل الحالًفً نارن ما-3
 لدم للجٌل الحالً ثلاث نصائح ٌجب العمل بها لتفادي الأمرا  النجمة عن سوء التغذٌة-4

 جابـــةالإ                                                                      
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 بالتوفيق للجميع
 
 


