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حل تدريب الكتاب



260 فحةص



261 فحةص



262 فحةص

مجموعة اللحوم

الفول والعدس وغيرها



حل تدريب الكتاب



271 فحةص



271 فحةص



272 فحةص



272 فحةص

البروتينات

الكربوهيدرات

الفيتامينات والأملاح 

المعدنية

الفيتامينات والأملاح 

المعدنية

الكربوهيدرات

.مصدر للدهون، على سبيل المثال زيت الزيتون



حل تدريب الكتاب



278 فحةص



278 فحةص



279 فحةص



279 فحةص

نات البازلاء الفيتامي

 .والأملاح المعدنية
المحافظة على 

الصحة والحماية 

.من الأمراض

 البطاطا المهروسة

الكربوهيدرات 
تزويد الجسم 

.بالطاقة

/ اللحوم 

نالدواجن؛البروتي
ات النمو وإعادة 

بناء أنسجة 

.الجسم



حل تدريب الكتاب



290 فحةص



291 فحةص



291 فحةص

لح أو قد يسبب عدم التحكم في تناول حجم الحصة الغذائية استهلاك كميات كبيرة من السكر أو الم

.ومن الممكن أن يسبب ذلك زيادة الوزن ومشكلات صحية مثل مرض السكري وأمراض القلب. الدهون

الفاكهة



292 فحةص

22.6 g + 22.6 g = 45.2 g

بالتالي، عدد البسكويت الذي  0.85= كمية الملح في البسكويتة الواحدة 
2=  0.85خط  2 1.7= . من الملح  1.7gنحتاج إليه للحصول على 



293 فحةص

مياتها توفر البطاقات الغذائية المعلومات حول العناصر الغذائية وك

.الموجودة في الغذاء

النظام الغذائي المتوازن



حل تدريب الكتاب



300 فحةص



301 فحةص

.نوبة قلبية، سكتة دماغية: إجابة واحدة مما يأتي 



301 فحةص

هما إلى يمكن تقليل كميات السكر والملح عبر الامتناع عن إضافت: إجابة واحدة مما يأتي

لبطاقات الأغذية والمشروبات وتجنب تناول الأغذية الغنية بالملح والسكر، والتحقق من ا

.الملحالتقليل من تناول الأغذية التي تحتوي على كميات عالية من السكر و/ الغذائية 

.الدهون المتحولة والصلبة



حل تدريب الكتاب



306 فحةص



306 فحةص



307فحة ص

تناول الغذاء بكميات مناسبة

يمدنا بالطاقة لأنه مليء بالسكر والدهون 



308فحة ص

تناول الغذاء بكميات مناسبة

يسبب السكري وتسوس الأسنان

يسبب الخرف وأمراض الكلى

تناول كمية كبيرة من السكر والدهون 



308فحة ص

ظهر البطاقات الغذائية معلومات حول المكونات والعناصر الغذائية التي تحتوي عليه
ُ
.ا الأغذيةت



309فحة ص

ى يحتوي النظام الغذائي المتوازن عل

ر الكميات المناسبة من جميع العناص

الغذائية التي تحتاج
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