
الاسم:





                     الفصل:

المدرسة:

اختر الإجابة التي تنطبق عليك من بين الاختيارات الأربعة (ا، ب،ج، د):-

1-ما عدد الأيام التي لم تتناول فيها وجبة الإفطار في الأسبوع الماضي؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

2-كم عدد المرات التي تناولت فيها السلاطة مع وجبة الغداء الأسبوع الماضي؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

3-كم عدد الأيام التي تناولت فيها السلاطة مع وجبة العشاء في الأسبوع الماضي؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

4-كم عدد الأيام التي أكلت فيها وجبات خفيفة بين الوجبات الأساسية الأسبوع الماضي؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

5-كم عدد الأيام التي تناولت فيها الشيبس، المياه الغازية، البسكويت أو الحلويات كوجبة خفيفة في الأسبوع الماضي؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

6-كم عدد الأيام التي تناولت فيها فاكهة غنية بفيتامين "ج" كالبرتقال أو البطيخ أو  الجوافة في نهاية الوجبة؟

أ- 6-7 أيام 
ب- 4-5 أيام

ج- 2-3 أيام

د- صفر-يوماًٌٌٍٍَُِّّّّّّْ واحدا

7-بالأمس، ما عدد الوجبات التي تناولت معها الشاي أو بعدها مباشرة؟

أ- كل وجبة
ب- وجبتان

ج- وجبة واحدة

د- لم يحدث

صواب و خطأ: ضع دائرة حول الإجابة التي تراها صحيحة:-

8-لو امتنعت عن أكل اللحوم أو الأسماك و الدواجن ستصاب بالأنيميا
صواب





خطأ

9-الموز مصدر جيد لفيتامين "ج" 

صواب





خطأ

10-الفتيات أكثر عرضة للأنيميا من الشبان

صواب





خطأ

11-الفول و العدس مصدران جيدان للحديد

صواب





خطأ

12-الشاي يساعد جسمك على امتصاص الحديد

صواب





خطأ

13-الكشري و الطعمية لو تم تناولهم بانتظام يساعدان على الوقاية من الأنيميا

صواب





خطأ

14-أقراص الحديد عبارة عن دواء يتناوله الإنسان فقط عندما تظهر أعراض مرضية
صواب





خطأ

15- الأنيميا ممكن أن تؤثر على درجاتك في المدرسة

صواب





خطأ

و الآن، اعرف درجاتك


1. أ =1
ب=2

ج=3

د=4




2. أ =4
ب=3

ج=2

د=1

3. أ =4
ب=3

ج=2

د=1

4. أ =4
ب=3

ج=2

د=1

5. أ =1
ب=2

ج=3

د=4

6. أ =4
ب=3

ج=2

د=1

7. أ =1
ب=2

ج=3

د=4

8. صواب=1


خطأ=3
9. صواب=1


خطأ=3
10. صواب=1


خطأ=3
11. صواب=3


خطأ=1
12. صواب=1


خطأ=3
13. صواب=3


خطأ=1
14. صواب=1


خطأ=1
15. صواب=3


خطأ=1


اجمع درجاتك و دونها هنا

من 52 إلى 40 نقطة:


مبروك معلوماتك حديد!!اقرأ هذا الكتيب و ابحث عن طرق أخرى تؤدي إلى مزيد من التحسن في نظامك الغذائي .انقل هذه المعلومات إلى أصدقائك و عائلتك كي تساعدهم علي تحسين صحتهم.





من 39 إلى 30 نقطة :


لديك معرفة جيدة عن التغذية السليمة و عاداتك الغذائية لا باس بها . و بمساعدة هذا الكتيب , ستصبح معلوماتك حديد.





من 29 إلى 22نقطة:


لديك معرفة لا بأس بها عن التغذية السليمة و عاداتك الغذائية لا باس بها . و بمساعدة هذا الكتيب , ستصبح معلوماتك حديد.





من 21 إلى 15نقطة:


اقرأ هذا الكتيب جيدا, و ستستطيع أن تحسن درجاتك و صحتك عن طريق التغذية الصحيحة.








