
 

 المدرسة: _________

 اسم الطالب: _______                        التاريخ: ____

 الصف: _________

، الهَرمَِ تأمّلِ  بِ  التاّليةَ، القطعةَِ اقرأ ِ ثمَُِّ الغذائيَّ  :تليها التّي الأسئلةِ  عنِ  وأج 

 

 

 :وهيَِ وتطوره الجسمِ  لبناءِ  أساسيةِّ  مركّباتِ  5 على تحتوي المختلفةِ  الغذاءِ  أنواعُِ

  .المعدنيّةُِ والأملاحُِ الفيتاميناتُِ الدهّنياّتُ، البروتيناتُ، الكربوهيدراتُ،

رَِ ، خُبراءُِ طوَّ ، الصّحّةِ  منظّمةِ  في التغّذية   كمّيّةَِ لنا يبُيّنُِ الذّي الغذائيَِّ الهرمَِ العالميةّ 

ِّ سمُِ يحتاجُها التّي وأنواعَها الغذائيَّةِ  المواد   .يوميًّا الإنسانِ  ج 

نُِ ن الغذائيِ  الهرمُِ يَتكَوَّ ن متدرّجةِ  مجموعاتِ  م  ، م  ّباتِ  تحَوي الأغذية   الغذائيّةَِ المرك 

ِ كُلِّ  على يجبُِ التّي الرّئيسيّةَِ الخمسَِ دُِ شخص  هِ  ب ناءِ  أجلِ  من بها، التزّو   والتمّتعّ ِ جسم 

 .جيدّةِ  بصحّةِ 

 :كالتاّلي لها الجسمِ  احتياج ِ درجةِ  حسبَِ المجموعاتِ  تلكَِ ترتيبِ  على ات فقَِ وقدِ 

يوتُِ الحيوانيّةُ، الَد هونُِ :الهرمِ  قمّةُِ 1-  الجزءَِ تمثلُِّ وهيَِ وَالحلوياتُ؛ النبّاتيّةُِ  الَز 

هِ  من أغذيةِ  بتناولِ  التغّذيةِ  خبراءُِ ينصحُِ .الهرمِ  منَِ الصّغيرَِ العلويَِّ  المجموعةِ  هذ 

، وبكمّياّتِ  باعتدالِ  ها قلةِّ  بسببِ  قليلة   سعراتِ  على واحتوائ ها الغذائيّةِ  فوائد 

 .عاليةِ  حراريّةِ 



 اللَّبنِ  الحليب ، منَِ المكوّنةِ  الأغذيةِ  على وتحتوَي الَألبانُ؛ :الثاّنيةُِ الَمجموعةُِِ-2

،  .بالكالسيوم غنيِ  مصدرِ  وهيَِ والجبن 

، على وتحتوي الَبروتين؛ :الثاّلثةُِ الَمجموعةُِ 3- ، الل حوم  ، الط يور   البقولياّتِ  السَّمك 

ِ المجففّةِ   .والبيض 

هِ  تحتوي والفواكه؛ُ الَخضارُِ :الرّابعةُِ الَمجموعةُِ 4-  الأطعمَةِ  على المجموعةُِ هذ 

ِ معظمُِ يحتاجُِ .النبّاتيّةِ  ، هذهِ  من نسبيًّا كبيرةِ  كمّيَّةِ  تناولِ  إلى الناّس   من المجموعة 

، منَِ يَحتاجُهُِ بما الجسمِ  تزويدِ  أجلِ   بتناولِ  يوُصى .والأليافِ  المعادنِ  الفيتامينات 

، في فواكه حبَّاتِ  2-3  .الس كّرِ  على احتوائ ها بسببِ  أكثرَِ وليسَِ اليوم 

 وتزوّدنُا ومنتجات ها، الحبوبِ  منَِ معظمُها وتتكوّنُِ الَكربوهيدرات؛ :الهرمِ  قاعدةُِِ-5

، المجموعةُِ هذهِ  ، بالألياف   .والمعادنِ  ميناتالفيتا الكربوهيدرات 

 يوصي الغذائيّ ، الهرمِ  حسبَِ الغذاءِ  أنواع ِ في التنّويع ِ على المحافظةِ  إلى ب الإضافةِ 

ياضةِ  من ساعةِ  نصفِ  وممارسةِ  بكثرة ، المياهِ  بشربِ  التَّغذيةِ  خبراءُِ  .يوميًّا الرّ 

 

 فقط؟ الحيوانِ  منَِ أغذيةِ  أنواعَِ تشملُِ غذاءِ  مجموعةِ  أيةُِّ .أ

___________________________________ 

 
  

ِفقط؟ النَّباتِ  منَِ أغذيةِ  أنواعَِ تشملُِ غذاءِ  مجموعةِ  أيةُِّ .ب

_______________________________________
  

 
  

؟ منَِ وأيضًا النَّباتِ  منَِ أغذيةِ  أنواعَِ تشملُِ غذاءِ  مجموعةِ  أيَّةُِ .ج  الحيوانات 

___________________________________ 

 

 



 التنّازلُِ يمكنُِ معينّة ِ غذاءِ  مجموعةُِ هنال كَِ هل التوضيحي ِّ والرّسمِ  القطعةِ  حس بَِد.ِ

؟ عَنها؟  علّ ل 

___________________________________________ 

 
  

، إلى تؤديَِّ أن الممكنِ  من غذاءِ  مجموعةِ  أيَّةُِ .هـ نها تناوَل نا إذا الس منة   أكثرَِ كمّيّاتِ  م 

؟ الهرمِ  حسبَِ بها، الموصي من  .علّ لِ  الغذائي ّ

___________________________________ 

 
  

 
  

ي التّي الغذائيَّةُِ الَتوّصياتُِ .و يَِ التغّذيةِ  خُبراءُِ بها يوُص   :ه 

1  _____________________________ 

2  _____________________________ 

 3  __________________________ 

 


