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 اكتت سقى انشعجة )       (
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   علامات( 15)  الدؤال الأول:    
 ضع إشارة صح أمام العبارة الصحيحة وإشارة خطأ أمام العبارة الخاطئة.

 .جرام يؾمياً مؽ الدميمؾز 33الدميمؾز يدتظيع جدؼ الإندان ىزسو ويحتاج الجدؼ إلى (     )     .1
 .كثر الأجيزة حداسية لمكربؾىيدراتيعتبر الجياز العربي مؽ أ(       )   .2
الكربؾىيدرات في الغذاء والجلايكؾجيؽ السخزن في الكبد يحسي بروتيؽ الأندجة مؽ الاحتراق لأمداد الجدؼ بالظاقة وجؾد (       )   .3

 .)وبالتالي تؾفير البروتيؽ ليقؾم بؾعائفو الأساسية ) البشاء والشسؾ
 .العسمية مفيدة لراحة البشكرياس ت وىذهمؽ فؾائد الالياف خفض ندبة سكر الدم لأن الألياف تُبظئ مؽ وتيرة تؾفير الدكريا(     )    .4
 .جالاكتؾز( الدكروز يدسى سكر القرب ويتكؾن مؽ جزيء جمؾكؾز + جزئ     )    .5
 .البري بري ىؾ مرض ناتج عؽ نقص فيتاميؽ الثياميؽ(     )    .6
 .لكيسيائيةالذروط الؾاجب تؾافرىا اثشاء تخزيؽ الاغذية عدم خمط السؾاد الغذائية مع السؾاد ا(    )     .7
 .السعدة مباشرة ولو وسط حسزي عالي مسا يداعد في امتراص السعادن والدىؾن  ميالاثشا عذر ي(      )   .8
, وبعض السعادن مثل  6ىشاك عشاصر غذائية معيشة تداعد عشاصر أخرى عمى أن تستص ومثال ليذا الزنػ مع فيتاميؽ ب  (    )     .9

 . لبعض مؽ أجل الامتراصالزنػ والدميشيؾم تتشافس مع بعزيا ا
 .لتحديؽ امتراصيا القميل مؽ الساءيفزل تشاوىا مع    kو A, D, Eالفيتاميشات الذائبة في الدىؾن مثل(    )    .13
يعد تعزيز الرحة وعيفة مؽ وعائف الرحة العسؾمية، ويديؼ في العسل الرامي إلى مكافحة الأمراض الدارية وغير الدارية (    )    .11

 . خظار التي تيدد الرحةوسائر الأ
 .يعتبر ميثاق بانكؾك تعزيز الرحة عمى أنو أعمى مدتؾى يسكؽ بمؾغو مؽ الرحة(     )   .12
حالات  اديسمبي مثل ازد ريالتي ليا تأث ةيمؽ الأمراض الاجتساع ريتشجؼ عؽ مذكمة البظالة حالة مؽ الاكتئاب والإصابة بكث(    )    .13

  .ةيالأسر الإدمان والانتحار والسذاكل 
 عمى الكمؾريد و باحتؾائوالررف الرحي , وتمؾث بيؾلؾجي  مياهالى نؾعيؽ تمؾث كيسيائي نتيجة تدريب  السياهيشقدؼ تمؾث (     )   .14

 .الشيترات
 .البيئةاحد السذكلات الأكثر إلحاحا في قظاع غزة لسا ليا اثر عمى الرحة العامة وصحة  اتيتعتبر الشفا(   )    .15
 .عشد نقص الجمؾكؾز في الدم فإن الجدؼ لو القدرة عمى تحؾيل الجلايكؾجيؽ السخزن في الكبد إلى جمكؾز مره ثانية (   )   .16
 .سعرات حرارية 9ة ويسد الجدؼ بـ تعتبر الكربؾىيدرات السردر الأول لمظاق(    )   .17
بأن ليا علاقة بزيادة ندبة الكؾلدترول بالدم وتؤدي  الدىؾن السذبعة ىي عبارة عؽ دىؾن صمبة مؽ أصل حيؾاني وتتسيز(    )   .18

 .الى أمراض القمب وترمب الذراييؽ
                          .السرادر الشباتية ىي أغشى مؽ السرادر الحيؾانية بكثير في محتؾاىا مؽ البروتيشات(    )   .19
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 .ل السعادنؾيات الظعام الأخرى مثيسكؽ استبدال الفيتاميشات بسحت(   )    .23
 .بسجرد ىزؼ الظعام فانو يسر بديؾلة مؽ خلال جدار الأمعاء الدقيقة ويرل إلى الجدؼ عؽ طريق الدم(   )    .21
 .تدىؾر الأمؽ الغذائي في الأراضي الفمدظيشية ناتج عؽ نقص في وفرة الغذاء(      )  .22
 .بسؤشرات الفقر وانخفاض مدتؾيات التعميؼ الرحة الشفدية للأفراد والسجتسعات السحمية ليا ارتباط واضح(   )    .23
 .الفيتاميشات تسد الجدؼ بعشاصر الظاقة في صؾرة دىؾن وزيؾت ونذؾيات وسكريات(   )    .24
تقدؼ العشاصر الغذائية إلي مغذيات كبرى وتذسل الفيتاميشات والسعادن ومغذيات صغرى وتذسل كل مؽ الكربؾىيدرات والبروتيشات (  (     .25

 .والدىؾن 
 .السعاناة مؽ الزغط والاكتئاب والقمق لكؽ الشداء أكثر عرضة لمحؾادث نتيجةالرجال أكثر عرضة للإمراض (      )  .26
 .يتؼ امتراص الدىؾن وفيتاميؽ) ب( في السعدة(   )     .27
 .ترتبط السخاطر الرحية ببعزيا البعض، وتتأثر بالسحددات الاجتساعية والثقافية لدى السجتسعات(   )     .28
 .تؾيات الظعام الأخرى مثل السعادنيسكؽ استبدال الفيتاميشات بسح  (     (  .29
 الكداح.رو يؤدي إلى مرض ق, وندىؾن ( ىؾ الخبز, وىؾ مؽ الفيتاميشات الذائبة في ال د السردر الرئيدي لفيتاميؽ )(      )  .33

 
 

 علامة ( 9)  :الدؤال الثاني
 اختر الإجابة الصحيحة:

 :ؾن نغاما غذائيا بيدف أنقاص الؾزن بتشاول كسيات عالية مؽ الأليافيشرح الأشخاص الذيؽ يتبع .1
لأن الإندان يستمػ الأنزيؼ الذي يكدر الألياف فيؾ يدتظيع . 1

 ىزسيا بديؾلة
 الألياف تعسل عمى إعاقة الخروج الظبيعي لمفزلات. 2

الظعام الذي يحتؾي عمى الألياف يحتاج لسدة أطؾل في السزغ . 3
 ؾل في السعدة, مسا يعزز الذعؾر بالذبعويبقى فترة أط

 لا شيء مسا ذكر. 4

 :يشرح بعدم شرب الذاي مباشرة بعد الاكل .2
لأنو يحتؾي عمى مادة الفيتات التي تعيق امتراص الحديد . 1

 والكثير مؽ الفيتاميشات
لأنو يحتؾي عمى مادة التانيؽ التي تعيق امتراص الحديد والكثير . 2

 مؽ الفيتاميشات
نو يحتؾي عمى مادة الأوكدالات التي تعيق امتراص الحديد لأ. 3

 والكثير مؽ الفيتاميشات
4 .1  +2 

 :عسميات ترشيع وحفظ الأغذية يعتسد عمى .3
القزاء عمى السيكروبات السرضية التي تذكل خظرا عمى صحة . 1

 السدتيمػ
اط السيكروبي وكذلػ التفاعلات الكيسيائية مشع أو ابظاء الشذ. 2

 والظبيعية
 2+  1. 4 تثبيط اليرمؾنات الخظيرة . 3
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 :مؽ الؾصايا الخسس لزسان مأمؾنية الغذاء .4
القزاء عمى السيكروبات السرضية التي تذكل خظرا عمى صحة . 2 والظعام السظبؾخ الشيئافرل بيؽ الظعام . 1

 السدتيمػ
 . لا شيء مسا ذكر4 الاستشاد إلى حقؾق الإندان والتزامؽالدعؾة إلى الرحة ب. 3

 ؟العؾامل التي تؤثر عمي ىزؼ الظعام .5
 الانتفاخ  وتذشّجات في البظؽ. 2 كدل في الأمعاء. 1
 كل ما ذكر .4 حرقة في السعدة. 3

 :مغذيات الظاقة التي تسد الجدؼ بالظاقة ىي .6
 والبروتيشات ؾىيدرات والدىؾن الكرب. 2 والدىؾن والفيتاميشات تالكربؾىيدرا. 1
 الاملاح والسعادن والفيتاميشات. 4 الكربؾىيدرات والدىؾن والساء .3

 :الجلايكؾجيؽ .7
 جرام 633الى  533يخزن معغسو داخل الكبد حؾالي .   2 يعرف بالشذا الشباتي.   1
 د تشاول وجبة مؽ الكربؾىيدراتيدترده الجدؼ سريعا بع.   4 الجدؼ بالظاقة لسدة تزيد عؽ يؾم لإمداديكفي .  3

 
 :تعريف "تعزيز الرحة .8

ىي حالة مؽ اكتسال الدلامة بدنياً وعقمياً واجتساعياً، لا مجرّد . 1
 .انعدام السرض أو العجز

ىؾ عسمية تسكيؽ الشاس مؽ زيادة تحكسيؼ في صحتيؼ . 2
 .ومحدداتيا، مسا يؤدي إلى تحدشيا

لرحية وبشاء القدرات ىؾ تحديؽ الرحة لمحد مؽ السخاطر ا. 3
 .ونقل السعارف والبحؾث والتثقيف الرحي

 . لا شيء مسا ذكر 4

 :الكربؾىيدرات .9
تؤدي دوراً حيؾيا في السحافغة عمى سلامة الكبد لتأدية وعائفو  .2 سعرات حرارية 9تعتبر السردر الأول لمظاقة وتسد الجدؼ بـ . 1

 بكفاءة
ممغرام لكل  123 – 93الحد الظبيعي لسدتؾى سكر الدم ). 3

 ممي دم (133
 مسا سبق ءلا شي. 4

 
 

 يعتبر عشرر الحديد ميؼ جدا للإندان لأنو: .13
.يداعد في نقل الأكدجيؽ في تيار الدم وضروري لتكؾيؽ 1

 الييسؾجمؾبيؽ
 . يعسل مع الأندؾليؽ عمى تحؾيل الكربؾىيدرات إلى طاقة2

 . لا شيء مسا ذكر4 1+2. 3
 :يؾميا يبمغ  ؾات ,احتياجو مؽ الاليافسش 13يبمغ مؽ العسر طفل  .11

 جؼ يؾميا. 18. 2 .جؼ يؾميا 15 .1
 جؼ يؾميا. 23. 4 جؼ يؾميا. 21. 3
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 البظاقة الإرشادية لمسشتج الغذائي:  .12
ىي أداة ارشادية لمتعرف عمى محتؾيات السشتج مؽ مغذيات ومؾاد . 1

 حافغة وطرق الحفظ والتخزيؽ
عمى طرق الترشيع والتغميف . ىي أداة ارشادية لمتعرف عمى 2

 والتدؾيق 
. ىي أداة ارشادية لمتعرف عمى مراحل الشقل مؽ السزرعة وحتى 3

 السدتيمػ.
. ىي أداة ارشادية لمتعرف عمى ندبة السيكروبات في السشتج 4

 الغذائي.
 مؽ لعؾامل التي تداعد عمى عسمية اليزؼ: .13

وتشاول الأطعسة الظازجة واتباع العادات الرحية  شرب الدؾائل .2 . الراحة التامة وعدم بذل السجيؾد1
 الدميسة

 . جسيع ما ذكر4 . عدم تشاول الأطعسة السحتؾية عمى الألياف3
 

 :تأثر الفيتاميشات الذائبة في الدىؾن ب 14 
 

 التدخيؽ. 2 السزادات الحيؾية. 1
 التؾتر. 4 العرارة الرفراء. 3

 يا السخاطية التالفةيمزم _______ لإصلاح واستبدال الخلا 15 
 الزنػ .2 فيتاميؽ أ. 1
 الحديد. 4 فيتاميؽ ج. 3

 
 :يشجؼ عؽ تكدس الشفايات  16

 انتذار الروائح الكريية والغازات الدامة. 2 انتذار الفئران والحذرات. 1
 . جسيع ما ذكر4 تمؾث التربة والسياه الجؾفية. 3
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 1فيتاميؽ ب . 2 فيتاميؽ أ. 1
 فيتاميؽ س. 4 2فيتاميؽ ب . 3

 

 :  السغذيات الكبرى تذسل  18     
 
 

 تذسل كل مؽ الفيتاميشات والسعادن. 2 تذسل الكربؾىيدرات والبروتيشات والدىؾن . 1
 يمة. يحتاج ليا الجدؼ بكسيات قم4 . تذكل ندبة قميمة مؽ الغذاء3

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 UNI 3211 سقى انًسبق:

 صحة و تغزية اسى انًسبق:

 23/11/2018تبسيخ الايتحبٌ:  

 أسئهة (3): الأسئهة عذد

 ةسبع صيٍ الايتحبٌ:

 )لا( استخذاو الآنة انحبسجة

 جبيــــعـة فــــهســـطيٍ
 

 

 صفي الايتحبٌ انُ

 ولانفصم انذساسي الأ 

2018-2019 

 دسجة 30

 جًيع انًحبضشيٍ اسى انًحبضش:

 سقى انطبنت:ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــاسى انطبنت:ـــــــــــــــــ

 كهية   انكهيـة:

 انقسى / انتخصص :ـــــــــــــــــــــــــ

 انشعجة: )         (

 )لا( استخذاو انًعبجى أو انقواييس

 نموذج ) أ (
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 علامة ( 6)  :الثالدؤال الث
 
 ؟الذروط الؾاجب تؾافرىا اثشاء اختيار السؾاد الغذائية ما ىي .1

 
 
 

  
 .وضح ىذه الجسمة( ( باخترار الأمؽ الغذائي في فمدظيؽ لو طبيعة خاصة تسيزه عؽ معغؼ دول العالؼ .2
 
 
 
 
 

 الغاية السشذؾدة مؽ تعزيز الرحة؟ما ىي  3
 
 
 
 
 

 .ةيالسحددات الرح. أذكر 4  
 

 
 

 
 
 
 

 انتهت الأسئلة
 مع تمنياتي لكم بالنجاح والتهفيق
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