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 إجابة السؤال الأول
 

 جرام عمى الأقل 111 .1
 المواد النبا تية ، المواد الحيوانية ، نواتج تحمل الاحماض الامينية ، الدهون                                       .2
 تنقسم الكربوهيدرات الى : .3

 ويوجود  أحادية التسكر مثل ) الجموكوز ويوجد فى العنب والفاكهة ، الجلاكتووز
فووى منتجووات الاوودد المبنيووة لمحيوانووات الثدييووة ، الفركتوووز ويوجوود فووى الفاكهووة 

 وعسل النحل (
  ثنائية التسوكر ) السوكروز ويوجود فوى قلوب السوكر والبنجور، اللاكتووز ويوجود

 فى سكر المبن ، المالتوز وهو ناتج هضم النشا (
 ة ومنها ) النشا عديدة التسكر وهى مركبة من عدد كبير من السكريات الاحادي

وتوجد فى الحبوب والذرة ، الجميكوجين وهو يتكون عندما يلل الجموكووز الوى 
 جرام ( 475:  375العضلات والكبد حيث يخزن فيها من 

 

 تأثير تناول الكربوهيدرات عمى ممارسة النشاط الرياضى   - 4     
 ناددبهنلسنادد ننايدد نانيدد نالكربوىيددارامن ددنناادديلنال ددواانالى اميددهن ددغنا ىيميدد نالىدد امغنب ل

ااادد فن ددغناكاددااي نك يددهناكددلن ددننانكاددكيننن ل رنددهنبهكاددابنال ددواانالاىنيددهنوبدد لكنيلددلن
العدد عنىمددغنالكيدد فنالانااددغنك دد ناعابددرن نددارانرميادد نننادد فنال  كددهن ددغنالكاددمن ددسلن

نالااري نالري ضغن
 العضددسمنكم دد نك نددمنك يددهنالكميكددوكيننال  فونددهن ددغنالعضددسمنكبيددربنااددا  ىمنىدد بن

نانااعنل ابن ويمهن
 اكيلهنن04ننياضلنان ولنالكربوىيارامنكبلنانشاراكن غنال ن  ا منالاغنيللنف ني نىنن 
 ي كننانناايانالكربوىيارامننى نالاا لنا انامنااا اا ي نكبلنالنش  نالبانغن ب شربن 
 ننضد رنىندانقنكداننيايدانونوكدانيكدونن024:نن04ان ولنالكربوىيارامنكبلنالنش  نباوالغن

 اااعنأنش هنالاا لن.
 ددغنالكددونالادد رنياادد فنالكاددمنلم دد عنولدد لكنياضددلناى دد عنالكربوىيددارامنأىندد عنانااعن ددغن 

كددرامنن5%ن ددغنالكددونالبدد رانا نن24%ن ددغنالكددونالادد رنونن5شددكلن امددولنناددبهناركيددفبن
ن ممي ارن044كرامن/ن24 ممي ارنونن044/



 لثانىإجابة السؤال ا
 د من بلحزوتينةذ  لاحتيةجةذ بليوميب/ 1

 يررزا بلؼاءررةه يجررأ ييررث يل ي ررول بللارري باتجرري ليحتيةجررةذ بليوميررد مررن بلحررزوتين

وذلك حتي يء ن بلءلاةفظد ػاي بلتوبسل بلنيتزوجينر   جزبم 56–11مة جين  يتزبوح

 ف  بليسم. 

بلءقيبر بامثل لاحزوتين فر  بلذرذبه ( FAOحيتذ منظءد باغذيد وبلشربػد )بلفةو و

وسل بليسم مغ بلوضغ ف  بلاػتحرةر  نجسةل جيزبم وبحي ل ل يياو جزبم مبليوم  للإ

 ييم.  65ييم ولاءزيخ  07يل بلوسل بلءثةل  لازجل ي ول 

تررشتبت بلاحتيةجررةذ بليوميررد مررن بلحررزوتين فرر  حةلررد بليزبحررد وب  ررةجد بلؼ ررايد و

نرةت  ويذلك ف  حةلد تؼويض سوه بلتذذيرد بل وبللازوق لتؼويض بلفةقي من بلحزوتين

 ضزبت يو بلامتنةع ػن تنةول بلطؼةم. ػن بلءيةػد يو ب 

ينءة يشةر بلءياس بامزي   لاحلاوث إلي يل بحتيةجةذ بلءزيخ بللاةمرل مرن بلحرزوتين ج

 1.5جينءرة يزتفرغ ارذب بلءقريبر إلري  جزبم ل رل ييارو جرزبم مرن وسج رة1.6تقير يومية 

ي ػاري يل بلذرذبه بلحزوتينر  ءرة ييرث بلتيييريجزبم لاءزيخ بلت  تقروم جزضرةػد لفا رة 

بلءتوبسل او بلذي يلاتوا ػاي باحءةض بامينيد باسةسيد جنسحد تيئم بلاحتيةجةذ 

ذرذبه وبلتذذيرد جرةلءياس لوذلك من حيج بلنروع وبل رم وتو ر  ايارد ب بليوميد لافزت

 بلقوم  بامزي   لاحلاوث بلؼاءيد يل ت ول جسحد

 لادر البروتينات م/  2
 ر نباتيملد ملدر حيواني

المددددددددددبننو ناك اددددددددددونوالماددددددددددومن
نوالأا  كنوالاواكننوالبيض

 ددددددددددولنالنددددددددددوي نوالا نددددددددددولي ن
نوالب   سنوالأرفنوالعاسن

اوكدددددانالبرواينددددد منالااددددداوريهن
بكىدددددددربن ددددددد نندددددددا رنالبددددددديضن

نوالب  رخنوالمبننوال خ

اوكددددددددانالبروايندددددددد منبك يدددددددد من
كميمدددددهن ددددد نالا ددددد نوال بددددددفن

نوال ربنوالشعيرن
 

   تلمبروتينا التقسيم الكيميائي / 3
 chemical classification of proteins   

 simple proteins بروتينات بسيطة  -1
ناناجنالبرواين منالباي هنأا  ضنأ ينيونباي هن ىل:ن

نياو رنبك ي منكبيربن  نا كنالام ون.ننبروتامين-
نالام.نننيا لن  ناركي نىي وكموبينهيستونن-
نوالبيضنوالمبن.ننانيهياو رن  نال ناك منالايوننألبومينن-



نياو رن  نالبيضنوالبسف  نو يوايننالعضسم.نننيميبولجن-
نون  عنالعظ منوكشورنالا ك.ننياو رن  نالىض ريفنوالأظ  رنسكمبروبرتينان-
  conjugated proteins بروتينات مركبة-2

مدقنىمييد ناادمنالاد ني نركب منغيرنبرواينيه ااكوننالبرواين منال ركبهن ننبروايننباي نوالآ رن
وىنانااملنالبرواين منال ركبهنيناجنىني نأا  ضنأ ينيهنب لإض  هنإلدغن دوااننال ك وىهنالإض  يه

نوى هنالبرواين من ىل:ننغيرنبرواينيه
نياو رن  نالامناي نيايلناركاو.ننلميبوبروتينان-
نلبدو يننالبديضياكوننالكفعنغيدرنالبروايند ن دنن د ابنالكربوىيدارامنوالاد ن نيد نأنجلايكوبروتينن-

نوال يوايننال وكوان  نالمع  نوالبرواين منال راب هنب لييب ريننال  نعنلماكم .ن
 oerived proteins البروتينات المشتقة -3

ي هناددالبروايندد منال شددالهنىدد نالبروايندد منالادد ناندداجن ددننالااميددلنال دد مغنل ركبدد منالبروايندد منالب
نواين منوالبيباون منوالبياياام.نوالبرواين منال ركبهنو ننأ ىماي نال يا برن
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عددانكي ددهنالوكبددهنالىنيددهنبدد لبروايننوأىرىدد نىمددغنأااعنالسىدد ن ددننال وضددوى منالادد نن لددمناىا دد منا

نىمغنكا عبنالأااعننوىن كنابب ننلسىال انباهىيرنالى اعنالىنغنب لبروايننالري ضييننوال اربين
عضن  نفالنيعالانأننالبروايننيعابرنغ اعنلم  كهني دانالعضدسمنب ل  كدهنالسف دهن:نأننالبنأولهما

وأنننويركعناناش رنى هنالاكربنإلغنانىال انبهننالعضمهنااارقن سلنالااري نالري ض نلسنلب ض
غيددرنأندونكددانىبدمن ندد ناددنوامننعنالأنادكهنالعضددميهن دسلن اددربنانااشدا ع البدروايننيلددومنبدىد ابنبندد

ننالبروايننننياا امن سلنالااري نكوكوانلإنا فنال  كهنإنن  نا لهنال ك ىهنأونبنادبهنىايابنأ
نباي هنننالار.

انلددلدد لكن دددننال ددار نأونالري ضدد نالدد منيعددانبرن  كدد نغدد امي نلماددومنبىددرضنفيدد ابنكادد عبنالأااعنيان
ن  نناونن  ماب.ن

 يركعننإلغنأى يهنالبدرواينن د نن دوننلسى :نانىال انبهى يهنالى اعنالىنغنب لبروايننلكا عبناثانيا
ايدد نأنناندد ولنالبددرواينن يددمن دد نبندد عنالأنفي دد مننالعضددسمنوالعظدد منوىددغناليلددهن طكددابنبدد ل بع

ننظ م.عو سي نالأناكهنب  ن  ن لكنالعضسمنوال
وىنددد كنك ىدددابنى  دددهنلانددد ولنالبدددروايننىددد نأننالشددد  نيانددد ولنكدددلنيدددومنادددوال نواادددانكدددرامن دددنن

كيمدونكدرامنن04وبند عنىمدغن لدكن ددننالشد  نالد منيدفنننكيمونكرامن دننوفننالكادمنالبروايننلكل
وىندددد كنا دددداسفن دددد نالددددرأمنبددددينننكددددرامنبددددروايننيو يدددد نل ل بمددددهنااايدددد فنالأناددددكهن04ياادددد فنإلددددغن

يددد ابنفن ددد لبعضنيعالدددانبنال  انددديننىدددننالااايدددانالددداكيقنلك يدددهنالبدددروايننالسف دددهنلمري ضددد نيو يددد 



يو يددد نلكدددلنكيمدددونكدددرامنوالدددبعضنالأ دددرنيعالدددانأنننندددفنكدددرامنيكادددغنالبدددرواينن دددننكدددرامنواادددان
ناااي ك من عظمن ننىمن  ن رامهنال راىله.ن

ىندد كنبعددضنالاراادد منالادد نأىباددمنأننفيدد ابناندد ولنالبددروايننيفيدداناكددمنالعضددسمنلسىبدد نر ددعنون
كينن ددعنوايننالفامددانينشدد رنويالددانالناددرونرنغيددرنأنن عظددمنالبددنالأىلدد لنونىبدد نالر دد نوال ندد رىين

نالعرقنوالبولنوب ك ن كون منالبرواينناااولنإلغناىون.ن
يعابددرنالبددروايننالايدددوان نأ ضددلن ددننالنبدد ا نلأندددونيااددو نىمددغنك يددعنالأا ددد ضننبندداهنى  ددهون

 ددنننوىدد انننيعنددغنأننالىدد اعنالدد منيااددو نىمددغنالبددروايننالنبدد ا نلدديسنكدد  سنالأ ينيددهنالأا ادديه
عنىمغن فيجن ننالبرواين من نن ضدراوامنوبلدولن  امادهنيك دعن  ااواعنى انالى انن ايهنالبرواين

وىد انياادرنىدامنظيدورنىس د مننلد نالبدروايننلدا نن  نبيننك يعنالأا  ضنالأ ينيدهنالأا اديه
نالأش   نالنب اييننال يننننيان ولوننالماومن  ننظ  يمنالى ام .ن

 

 لثالثإجابة السؤال ا
 
 لاحتياجات اليومية من الدهون ا

الآراعناولنااايانانااي ك مناليو يهن ننالداىونن د نالىد اعنلأنن لدكنيدراب نب لعايدان دننا امفن
ال اىيددرامنكددوفننالكاددمنوالاددننوالكددنسنونددوعنالع ددلنوالنشدد  نوالا لددهنالنددايهنوالعدد اامنالى اميددهن

نل ن  يهنو لاارن  نيانلنىميونالاران ننالكربوىيارامن  نغ امو.ناوالظروفن
%ن ددنن25:24هنناكددوننانااي كد مناليو يدهن دننالدداىونناادراو ننادباي ن دننننأننىند كنااكد هنبدإ

ادعرنن2044ول ان دننالادرانالد منيااد فنإلدغنن ك وعنالاعرامنالاراريهنالا نياايمكي نالارانيو ي 
%ن ددننال  كددهن22.5وىدد انالددركمني ىددلننكددرامن ددننالدداىونن04اددرارمنيو يدد نيكددونن دد نا كددهنإلددغ

نالكميهنالسف هنلونيو ي .ن
ك  ناوكانااك ى منأ ر نار نأنونيك نأنناكوننانااي ك مناليو يهن دننالداىونناادراو ن لداارى ن

نن لددكنيددراب نبدد ل اىنكددرامنلكددلنكيمددونكددرامن ددننوفننالكاددمن2–0 د نبددينن رامنالادد ن كرن ىدد ن ددننيوا 
كرامنلكلنكيمونكرامن ننوفننالكامنلا نكلنن0–2ك  نأننى انال لاارني كننأننيفيانلينبحننكبل
نننالأ ا لنوالنى رنال يننىمن  ن ورنالن و.ن 

نكددرامنلمبدد لىينن ددننالدد كورن04–04وكدد لكناادداانبعددضنالآراعن لدداارن ددننالدداىوننياددراو ن دد نبددينن
%ن دننىد هنال لد ايرن54ىمدغنأننيكدوننكدرامنلمبد لىينن دننالإند  ن04–54ادراو ن د نبديننيو لاارن

الأا د ضنالأ ينيدهنالأا اديهنوىدامنن دنن ندارننبد ا نو لدكناادغنيدامناده ينناااي كد منالادران دن
ن  نالام.ن(نLDLفي ابن ااو نالكولاايرولنالض رن)



%ن ننانااي ك مناليو يهن04 اوا نىنن  نيلر ن نلوبوكونى منيونغنبهننافيانالاىونن  نا
بين دددد نن%ن ددددننامددددكنالدددداىونن نددددارى نالدددداىوننال شددددبعه04 ددددننال  كددددهنالكميددددهنوىمددددغنأننيكددددون

نالاىوننالىيرن شبعه.ن%نالأ ر ن نارى 24يكون
ن
 ملادر الحلول عمى الدهون /ن2

 الدهون النباتية لدهون الحيوانيةا
وىددددددغنالادددددد نيانددددددلنىمييدددددد ن
الادددران دددننال نددد ارنالى اميدددهن

نواللشددددددددابنالايوانيددددددددهنك لفبدددددددداب
والمادددددددددددومننوالبددددددددددديضنوالمدددددددددددبن

والأادددددددد  كنال ااويددددددددهنىمددددددددغن
 الاىون.

وىددددددغنالادددددد نيانددددددلنىمييدددددد ن
نالاددددران ددددننال ندددد ارنالنب ايدددده

ننوبددد ربنونلدددكنكفيدددومنالفيادددو 
الل ددددددددددددننوالا اددددددددددددمنوىبدددددددددددد ان

والاددددددددددددددولننالشدددددددددددددد سنوالدددددددددددددد رب
 الاواان نوكوفنالينانوالم .

 

 

 تقسيم الدهون /  3
نيوكانالعايان ننن   فنالايمنالاىونني كنناوضياي ن  نالكاولنالا ل :ن

 الأنواع التقسيم م

ن نارنايوان .نن-نملدر الاذائين0
ن نارننب ا .ن-

ناسكالقوام والتمن2

:نوىددددغنالدددداىوننالادددد ننالوووودهون السووووائمة
نن25–24اكدددونناددد ممهنىنددداناركدددهنادددراربن

نو لكنك لفيوم.ن
:نوىددددغنالدددداىوننالادددد ننالوووودهون اللوووومبة

نن25–24اكدددوننندددمبهنىنددداناركدددهنادددراربن
نو لكنك لا ننوالاىننال يارف.

ندرجة التشبعن0

:نوىدددغنالاددد نااادددو ننالووودهون المشوووبعة
ىمددددغنالأا دددد ضنالاىنيددددهنال شددددبعهن ىددددلن
المبننالك  لنالاامنواللشابنوالكبننالاادمن

نونا رنالبيضنوالفبابن...الخ.ن



:نوىددددغنالادددد ننالوووودهون ايوووور المشووووبعة
ااادددددو نىمدددددغنالأا ددددد ضنالاىنيدددددهنغيدددددرن

نال شبعهنو لكنك  ن  نالفيوم.
 تابع جدول انواع تقسيم الدهون

 الأنواع التقسيم م

نالرؤية بالعينن0

ايهون:نواش لنالفيومنالنب الدهون المرئية
نوالفباب.ن

:نواشددد لنالمادددومنالووودهون ايووور المرئيوووة
نوالاواكننوالأا  ك

 التركيب الكيميائين5
نالاىوننالباي ه.نن-
نالاىوننال ركبه.نن-
نالاىوننال شالهنن-
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نفااا امنالاىوننك نارنلم  كهنأىن عنالنش  نالري ضد نال عادالنأونال اواد ن ىدلنالكدرمنال ايد
فيدد ابن م واددهن دد نااددايسكنالدداىونننظوىنددانفيدد ابنف ددننالنشدد  نالري ضدد نأكىددرن ددننادد ىهنيسادد

وبندد عنن%ن ددننال  كددهنال  موبددهنأىندد عنالنشدد  نالري ضدد 04وي كددننأننا ددانالدداىوننالكاددمنباددوال ن
ىمغن لكن دنننل نالاىونني كننأننيطىرنىمغن ااو نأااعنالأنش هنالري ضيهنالا ناعا انىمدغن

نالاا ل.ن
 يرنكميكوكيننالعضدمهنويند ا ن لدكنفيد ابنونواطا نفي ابن ااوي منالا  ضنالاىن نب لامنإلغنا

ويسادددظنأنن اددد ونمنفيددد ابنالأا ددد ضنالاىنيدددهنبانددد ولنالددداىوننكبدددلنأااعنالنشددد  ننف دددننالاا دددل
الري ض نننانكحنو دنن درقنفيد ابنالأا د ضنالاىنيدهن د نالدامنكبدلنأااعنالنشد  نالري ضد ناند ولن

ىندا  نيكدوننف دننأااعنىد اننكرامنكبلنأااعنالنش  نالري ض نباوال نا ىهي ممن054ب لاارنالك  ين
وبيدد اننكددو نشدد من00وىدد هنالك يددهن ددننالكدد  ييننالددارنباددوال ننق04النشدد  نالري ضدد نيفيددانىددنن

نياا يعنالسى نالأااعنلااربن ويمهن عناو يرنكميكوكيننالعضسمنوفي ابنانىا  انىمغنالاىون.ن
  د نكدانيادب ننالإش ربنإلدغنأننىند كنبعدضنالأشد   نلداييمناا اديهنضدانالكد  يينن يكإننأنون

ك  نأننان ولنالك  ييننننياب ناااننالأااعنلا نك يدعنالأشد   نلد ان  دننالاك دهننليمنالىىي ن
نه:نيىامنااا اامنكرى منكبيربن نونوي كنناوضيحنأى يهنالاىوننلمنش  نالبان ن  نالنل  نالا ل



اي ناا لن  نبند عنالأنادكهنالعندبيهنوبروادوبسفمننوننوظياهنبن ميهطا نالاىان -
ك ددد نياددد ىانوكدددوانالددداىوننال  فوندددهناادددمنالكمدددانايددد ناع دددلننال ميدددهنوغشددد عنال سيددد 

نكع فلنارارمنلم ا  ظهنىمغناركهناراربنالكامنب لإض  هنإلغنااظنالكامن ننالبدرواب
  دددهنااددد ىانىمدددغنالميدددلنكدددوبنك ددد نأنن بيعدددهنالددداىوننال  نلمادددراربنعلأنيددد ن وندددلنرام

ك دددد ناادددد ىان بلدددد منالدددداىوننالادددد ناوكدددداناددددولننأونالنددددا  منالضددددى نىنددددانالاددددلو 
الأىض عنالاا ميهنالي  هن  نالكامن ىلناللم نوالدرماينن د نا  يايد ن دننالإند ب منأون

ك دد ننالري ضدديهنالعنياددهنهو  نددهنل   رادد نالأنشدد نانىاددفافامننايكددهنالنددا  منوغيرىدد 
ن نااايننا وقنال ع م.ناا ىانالاىونن 

ا ىدددلنالددداىوننندددورن دددننندددورنا دددفيننال  كدددهنلساددداا ابن نيددد نوكدددمنالا كدددهنك ندددارن ركدددفانن-
ا اديهنالاد نااادو نىمدغنك  نا انالكادمنب د نياا كدون دننالأا د ضنالاىنيدهنالأنلم  كهنالاراريه

ن(.نKوEوDوAالايا  ين منال  ابهن  نالاىونن)
وأى ي نالا  ضنالأ ين ننمنيااو نىمغنالأا  ضنالاااوريهااواعنالاىوننىمغنالاواا منال ان-

نالعنددب نوالد منيادا امن د ناد نمنالاعد نالميباديننايد نيدا لن د ناركيد نااداى ربنكشدربنال دخ
وىددونيوكددانبكىددربن دد نال ددخننك دد نيادد ىان دد نااادديننى ميدد منالأكاددابن دد نالكاددمنواددري ننالددام

ننا رنالبيضنوالبلول.نوالب  رخنالاوااعنواللشابنوالكبابنولامنال رافنون
نا لنبعضنالاىوننك كوننأا ا ن  ناركي ن سي نال خنوالكبانواللم نوالكمغنوالرماين.نان-
نا ىانالاىوننالا نا فنناامنالكمانىمغنانظيمناراربنالكامنوىمغنليونهنونعو هنالكما.نان-
%ن05لن اكهنىنيد  ىلنالاىوننركننأا ا ن  نالنظ منالى ام نبشر نأننااعا ننابهنال  كهناان-

ن0444وى انيعنغنأننيااو نكلنن ننأك  ل ناااي ك منالكامنىمغناا نالايرن براعنالاى يه
نلأ ع هناوال نناك لور ن نن

نكرامنكاانأكنغ.نن00:00
 %ن ننك يهنال  كهنالسف هنلمكام.24ع غنالاىونان-

الكدداارنال ددب نن دد ننويددامنا اندد  نك يددعنال ددواانالى اميددهنبعددانااويميدد نألدد ننددوراي نالأوليددهن ددن
نني يهنالأ ع عنالاكيلهنوااويمي نإلغن كر نالامنلسااا ابن ني ن  نك يعنوظ مفنالكام.

 

 ( 11ة )ووالدرج:                                                       السؤال الثالث 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

القسم 
 الخامس

  الإجابة اللحيحة رقم السؤال

 نغيرننايح 0نأ
 نغيرننايح 2 
 ننايحنن)ن  نالام هناوكان يا  ين من( 0 
 ننايح 0 
 نغيرننايح 5 
    
كلنإكارا نلوكبهنيعابرننايا نًنإ انإااو نىمغن 0ن 

ن ركب منالى اع
 

الأا ايهنال وكوابن  نأنواعن  اماهن ننال ع من:ن 2 
نال ض رنونالماوم

 

 نالبيضنونالاواكهنونال بفنوغيره 0 
  عتبر لحيحاً  إذا إحتوى عمى مركبات الاذاءكل إقتراح لوجبة ي 0 
ن كل إقتراح لوجبة يعتبر لحيحاً  إذا إحتوى عمى مركبات الاذاء 5 


