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الوجبه الغذائية المتوازنه:

هى الوجبة التى تمد الجسم بالكميات الازمه له من المواد الغذائية المناسبة وتشتمل على :

1- البروتينات  تعوض نا يتلف من خلايا وانسجه و تساعد على النمو
2- الدهون و الكربوهيدرات تمد الجسم بالطاقه
3- الاملاح المعدنيه و الفيتامينات  - الماء تقى الجسم من الأورام
شروط الوجبة المتوازنة:

1- تحتوى على كل من : 
أطعمة مولده للطاقة كربوهيدرات و دهون
أطعمه لبناء و نمو الجسم  البروتينات
أطعمه لوقايه الجسم من الامراض  ماء – املاح -  فيتامينات
2- تكون نظيفه و غير منتهيه الصلاحية
3- تكون مناسبه للعمر ودرجه الحرارة ونوع العمل الموجود
مصادر تلوث الغذاء:

1- الأدوات والأيدى الغير نظيفه
2- بقايا التربه و السماد
3- الحشرات ( الذباب و الصراصير )
4- الغبار و الجسيمات و الميكروبات الموجوده فى الهواء
الأمراض الناتجه عن تلوث الغذاء : 
1- النزلات المعويه 
2- التسمم
3- الأصابات بديدان الاسكارس
مكسبات الطعم و اللون و الرائحه : هى مواد منها ما هو مصنع و منها ما هو طبيعى

المكسبات المصنعه : ضاره بالصحه و تسبب الحساسية و التسمم و بعض الأمراض الخطيرة

أضف إلى معلوماتك :

1- نقص عنصر الكالسيوم يؤدى إلى ( هشاشه ) ضعف العظام و تسوس الأسنان
تجربه    : عند وضع عظمه دجاج فى كوب ماء وعظمه اخرى فى كوب حمض الخل لمده اسبوع

الملاحظة : العظمه التى فى الماء لم يحدث لها هشاشه والعظمه التى فى حمض الخليك اصبحت لينة قابله للثنى

الأستنتاج :  اصبحت العظمه لينه لأن حمض الخليك يتفاعل مع الكالسيوم والفسفور و الأملاح الموجوده بالعظمه فاصبحت لينه 

اذن : الأملاح ضروريه لسلامه العظام

2- الحديد يدخل فى تركيب الدم و نقصه يسبب فقر الدم ( الأنيميا )
أكمل ما يأتى: 

1- من مصادر تلوث الغذاء ............و..............و...............
2- عند إحتراق البروتينات فأننا نشم رائحه ...................
3- نسبه الماء فى الجسم حوالى .....................وزنه
4- يمكننا أن نحصل على الأصباغ النباتيه من ....................و..............
5- يدخل عنصر .............. فى تركيب الدم و يدخل الكالسيوم فى تركيب ..................
6- يحتاج الجسم للفيتامينات بكميات ................
7- تكثر فى الأرز المواد ............ بينما يكثر فى السمسم المواد ................
8- تدخل أملاح ....................و.................... فى العظام و الأسنان
9- تعمل ............... على بناء الجسم ونموه بينما تعمل الفيتامينات  والأملاح على ..............
10- يظهر لون .............. عند وضع قطره من محلول اليود على شريحه بطاطس طازجة
11- حبوب القمح غنيه بالمواد .................بينما اللحوم غنيه بالمواد ..............
12- مكسبات اللون و الطعم و الرائحة ................ ولها خطرها على الصحه
13- يحتاج جسم الأنسان إلى كميه أكبر من الطعام فى فصل ...............
14- الطعام الملوث للإنسان يسبب ...................
15- الزبد و القشده غنيه بالمواد ..................
16- ديدان الاسكارس تعيش داخل .................. فى جسم الأنسان
17- الدون و الزيوت ضروريه لأنها.....................
18- .................. هو سائل يساعد على البلع و الهضم و أمتصاص الطعام
19- الماء مهم لحياه الأنسان لأنه ....................و.....................و...................
20- تحتوى المربى على كميات كبيره من .................. التى تمد الجسم بالطاقه
21- من الأمراض التى يسببها تناول الأغذيه غير النظيفة .................
22- .................. تحتوى على مواد مولدة للطاقة وبانيه للجسم و واقيه من الأمراض
23- يستخدم ................ للكشف عن السكر
24- يفضل إستخدام مكسبات الطعم و اللون ................... على المكسبات ...................
25- عند حرق بذره فول جافه يتخلف ..................... دليل على وجود .....................
26- تنقسم الكربوهيدرات إلى ....................و...................
27- يعتبر الفول و العدس من المواد الغنيه ب..................و................
28- يحتوى الغذاء على مواد ....................للتطاير تعرف بأسم ...................
علل

1- ضروره إحتواء الطعام على الماء .
2- عند حرق بعض الأطعمة نشم رائحة الريش المحروق .
3- يجب تنوع الأطعمة التى نتناولها .
4- يمكن بسهوله ثنى العظمه الموضوعه فى الخل .
5- يجب غسل الأيدى قبل و بعد تناول الطعام .
6- يجب تغطية الطعام .
7- عدم الأسراف فى تناول الحلوى الملونة .
8- ينصح بعدم تنول الأطعمة من الباعه الجائلين .
9- يتحول لون شريحة البطاطس الطازجة إلى اللون الأزرق عند وضع قطره من محلول اليود .
10- الذباب حشره ضاره .
11- شعور الشخص المصاب بالسكارس بالجوع .
12- إحتفاظ الجسم بدرجه حرارة ثابتة .
صوب العبارات الأتية :

1- نقص عنصر البوتاسيوم يسبب فقر الدم .
2- تستخدم صبغه اليود للكشف عن الفيتامينات .
3- تعيش ديدان الاسكارس فى الأوعية الدموية .
4- حبوب القمح غنية بالمواد البوتينية .
5- السكريات تعمل على نمو الجسم .
6- مكسبات اللون الطبيعية لها خطر على الأنسان .
7- جسم الأنسان يحتاج لطاقه أكبر فى فصل الصيف .
8- تتكون بقعه على ورقة بيضاء عند وضع طعام غنى بالبروتينات عليها .
9- الرماد الأبيض المتبقى من إحتراق بذره الفول نتيجة وجود الكربوهيدرات .
10- يدخل عنصر الحديد فى تركيب العظام .
11- من وظائف الكربوهيدرات حمايه الجسم من الأمراض .
12- الخضروات و الفاكهه غنية بالدهون .
13- التغذيه السليمة تحمى الجسم من الأمراض المعدية .
ماذا يحدث لو ؟ فى الحالات الاتية ؟ 

1- نقص عنر الحديد فى الغذاء .
2- نقص عنصر الكالسيوم و الفسفور فى الغذاء .
3- غمرت عظمتين الاولى فى الماء والأخرى فى الخل لمده أسبوع .
أكتب المصطلح العملى :

1- وجبة تحتوى على مواد مولده للطاقه وتساعد الجسم على النمو و تقيه من الأمراض   (            )
2- المركبات التى تدخل فى تركيب العظام                                                     (            )   
3- أطعمه تقى الجسم من الأمراض                                                             (            )
4- أطعمه مولده للطاقه                                                                           (            )
5- سائل يمثل 2/3 من تركيب الجسم                                                           (            ) 
6- أحد العناصر التى تدخل فى تركيب الدم                                                    (            )
7- كائن يعيش على الغذاء المهضوم فى امعاء الأنسان                                        (            ) 
8- مواد عن حرقها يتخلف رماد أبيض                                                         (            )   
9- مواد غذائية تنقسم إلى نشويات و سكريات                                                 (            )      
10- مواد توجد فى الفول السودانى و السمسم                                                   (            )
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