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	الوجبات و الوجبات الخفيفة التي توفر المقدار اليومي الصحيح من الأطعمة من كل مجموعة من الأطعمة
	

	ممارسة الحفاظ على النظافة
	

	مادة غذائية ضرورية و لازمة للنمو و ترميم أنسجة الجسم
	

	المادة الغذائية التي يستخدمها الجسم كمصدر أساسي للطاقة
	

	عمل القلب و الرئتين و العضلات و أجزاء الجسم الاخرى على أفضل حال
	

	الموجودة بالطعام و التي يحتاجها الجسم للنمو و ترميم الخلايا و الحصول على الطاقة
	

	هي نوع أخر من المواد الغذائية التي تساعد جسمك على النمو و العمل بشكل صحيح 
	

	هي مواد غذائية تساعد على نمو الجسم و قيامة بوظائف معينة
	



ما هي وضيفة الماء في الجسم ؟
 (
العناصر الغذائية التي يحتاجها جسم 
الإنسان
)..............................................................................................................






كيف يمكنك اختيار الأطعمة الصحية ؟ 
.............................................................................................................
 (
يحتاج 
الأطفال
 من عمر 5-12 عاما 
إلى
 حوالي ..................... ساعة من النوم
)تتكون معظم الأطعمة التي توجد في مجموعة الحبوب من :
أ. البروتينات                                  ج. الدهون و الزيوت
ب. النشويات                                د. الفيتامينات و المعادن 
يتضمن النظام الغذائي المتوازن أطعمة من :
1. مجموعات الألبان و اللحوم فقط 
2. مجموعات الألبان و الحبوب فقط 
3. أي من المجموعات الغذائية الثلاثة 
4. جميع المجموعات الغذائية
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	مادة يحتاج إليها الكائن الحي للنمو و للعمليات الحيوية الأخرى 
	

	جزء من البيئة يوفر لها الحماية 
	

	عبارة عن فترة زمنية معينة يكون معدل سقوط المطر فيها قليلا للغاية 
	

	وجود إعداد كبيرة من الكائنات الحية في منطقة من المناطق 
	

	سمة تساعد الكائن الحي على البقاء حيا في بيئته 
	

	هي عمل القلب و الرئتين و العضلات و أجزاء الجسم الأخرى على أفضل حال 
	

	مرض تستمر خلاله الخلايا في الانقسام 
	

	قدرتك على القيام بأي نشاط دون أن تصبح متعباً 
	



كيف يمكنني المحافظة على لياقتي البدنية؟
..............................................................................................................
#إن ممارسة الرياضة لمدة ............... أو أكثر يساعد الجسم على ان يصبح لائقا بدنيا .
ما الذي تحتاج إلية الكائنات الحية ؟
.............................
.............................
.............................
.............................
أي مما يلي ليس حاجة أساسية من حاجات الكائن الحي ؟
أ.الماء
ب.المأوى 
ج.الطاقة
د.التربة
أي مما يلي يمثل تاثيرا للاكتظاظ ؟
1. انخفاض الاجهاد و الانهاك على الافراد 
2. زيادة الموارد المتاحة 
3. انخفاض نمو الافراد 
4. زيادة المساحة المكانية المتاحة 
اي مما يلي يمثل دلالة على نقص المياه في النبات ؟ 
1. التكثيف 
2. زيادة إنتاج الغذاء 
3. الاعوجاج 
4. الذبول

