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:التغذية عند الانسان  

الأغزٚح يخرهفح انًظذس إيّا أٌ ذكٌٕ دٕٛاَٛحّ أٔ َثاذٛحّ إػافح إنٗ انًاء ٔالأيلاح 

 .انًؼذَٛح

 

: تقسيم الأغذية

 

 . ذُقغى الأغزٚح إنٗ ثلاثح يجًٕػاخ
 

 أغذية النمو. 1

 
 

انذهٛة ٔيشرقاذّ يا ػذا - انثٛغ - انغًك -  انهذٕو :انضلانٛاخ انذٕٛاَٛحّ• 

 ...انضتذج

 ...انؼذط- انهٕتٛا - انذًض -  انفٕل :انضلانٛاخ انُثاذٛح• 

 

 أغذية الطاقة. 2

 
 

 ...انؼغم- انًؼجٌٕ -  انغكش :انغكشٚاخ• 

 ...الأسص- انؼجٍٛ -  انخثض :انُشٕٚاخ• 

... انضٕٚخ انُثاذٛح- انشذٕو -  انضتذج :انذُْٛاخ• 
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أغذية الوقاية . 3
 

 
 

- انًٛاِ انًؼذَٛح - انخؼش انطاصجح ٔانًطثٕخح -  انغلال :انفٛرايُٛاخ ٔالأيلاح• 

 ...يهخ انطؼاو

 

 

ٔٚؼرثش انغزاء طذٛاّ ٔيرٕاصَا إرا اشرًم ػهٗ أغزٚح انًُٕ ٔأغزٚح انطاقح ٔأغزٚح 

 .انٕقاٚح
 

  :الوجبة الغذائية

 

 يشاخ فٙ انٕٛو انرٙ ٚجة أٌ ذشرًم 3ْٙ كًٛحّ الأغزٚح انرٙ ٚرُأنٓا الإَغاٌ 

ٔنكٙ ذفٙ انٕجثح تًا  {ٔقاٚح| ؽاقح | ًَٕ ٔتُاء }:ػهٗ إَٔاع الأغزٚح انثلاثح 

 : ٚرطهثّّ انجغى يٍ غزاء ٚرأكّذ إذثاع انُظائخ انرانٛح 

ذُٕٚغ الأغزٚح فٙ كمّ ٔجثح نٛرذظّم انفشد ػهٗ يا ٚذراج إنّٛ جغًّ يٍ يٕاد - 

 .تُاءج ٔؽاقٛحّ ٔٔقائٛحّ يغ انًاء ٔالأيلاح ٔانفٛرايُٛاخ

ٍّ ٔانجُظ، فكهًّا اصداد انُشاؽ -  ذُأل كًٛحّ يٍ انغزاء ذرُاعة يغ انُشاؽ ٔانغ

ٛاّخ كافٛح  ًّ ِ ٚرطهةّ ك ّٕ ٌّ انجغى فٙ فرشج ًَ اصدادخ داجح انجغى إنٗ انطاقح، كًا أ

 .يٍ الأغزٚح انثُاءج
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عادات غذائية حسنة 
 

: ذُأل انطؼاو ؽشٚقح
 

تم ٚجة . نكٙ ٚذظم جغًك ػهٗ ذغزٚح عهًٛح، لا ٚكفٙ أٌ ذًلأ يؼذذك تانطؼاو

أٌ ذأكم فٙ ْذٔء ٔػهٗ يٓم، ٔأٌ ذًؼغ انطؼاو جٛذا، درٗ ٚكٌٕ يٍ انغٓم 

 .كًا ٚجة يشاػاج انُظافح انراّيح، ػهٗ انًائذج ٔفٙ انًطثخ أٚؼا. ْؼًّ
 

: أٔقاخ ذُأل انطؼاو
 

 .ػذد كثٛش يٍ الأؽفال ٚأكهٌٕ فٙ أ٘ عاػح يٍ عاػاخ انُٓاس، ْٔزا خطأ

فًٍ الأيٕس انٓايح، أٌ ذرُأل إفطاسا جٛذا قثم انخشٔج نهزْاب إنٗ انًذسعح 

أيّا فٙ انًغاء، فٛكفٙ ذُأل ؽؼاو خفٛف، لا ٚثقم . ٔٔجثح يُاعثح فٙ ٔقد انغزاء

 .انًؼذج قثم انُٕو

 
 

 
 

: الأعُاٌ
 

ٚجة يؼغ انطؼاو يؼغا جٛذا، نزنك ٚجة انًذافظح ػهٗ أعُاَك عهًٛح دائًا، 

فثقاٚا انطؼاو انرٙ ذثقٗ تٍٛ الأعُاٌ، ذفغذ تغشػح، . ترُظٛفٓا تانفششاج تؼذ كم ٔجثح

عا ٔأيشاػا ّٕ  .ٔذغثة نلأعُاٌ ذغ
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 :انًششٔتاخ

 

 
 

ٌّ انًاء ْٕ أعاط انذٛاج ٔذُأل يششٔتاخ أخشٖ لا ٚقمّ  ششب انًاء ػشٔس٘ لأ

ٛحّ ػٍ انطؼاو، نزنك ٚجة اخرٛاس انغٕائم انًُاعثح ًّ ٔٚجة الايرُاع ػٍ ششب . أْ

. ٔأفؼم ششاب نُا جًٛؼا ْٕ انذهٛة. انغٕائم شذٚذج انثشٔدج
 

 

 
 

ٔيٍ انؼاداخ انغزائٛح انذغُح، انذشص ػهٗ ذُأل فطٕس انظثاح قثم انزْاب إنٗ 

انًذسعح أٔ انقٛاو تأ٘ َشاؽ، ٔٚجة أٌ ٚذرٕ٘ خاطح ػهٗ أغزٚح ؽاقٛحّ ٔٔاقٛح 

يغ ذفاد٘ الإكثاس يٍ  {...ػظٛش غلال - ػغم - قٕٓج - صتذج - خثض - دهٛة }

 .أكم انذهٕٚاخ
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 حوصلة

عناصرها  المجموعة الغذائية

 الغذائية

 أمثلة فوائدها

 

 البناء/ أغذية النمو

 

 

 انضلانٛاّخ

 انًُٕ

ذجذٚذ انخلاٚا ٔ 

 الأَغجح

, انغًك, انثٛغ, انهذٕو

انثقٕل , انذهٛة ٔ يشرقاذّ

 انجافح كانفٕل ٔ انذًض

 

 أغذية الطاقة

يظذس نهطاقح  انُشٕٚاخ

انذشاسٚح ٔ 

 انذشكٛح

, انثطاؽا, انكغكغٙ, انخثض

 يشرقاخ انذثٕب

 انضتذج, انضٕٚخ, انشذٕو انذُْٛاخ

, انذهٛة, انفٕاكّ, انؼغم انغكشٚاخ

 انًشؽثاخ, انغلال

 

 أغذية الوقاية

الأيلاح 

 انًؼذَٛح

 انفٛرايُٛاخ

 الأنٛاف

ٔقاٚح انجغى يٍ 

 الأيشاع

 

 انفٕاكّ, انغلال, انخؼش

 

 


