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 ؟ وتغرّى لماذا

   

         الغراء إلي الإوسان حاجة.  

  .خظًه نيًُى الإَظاٌ يرغذي          -

 حزارج عهً انًحافظح ويٍ وانحزكح انُشاغ يٍ ذًكُّه طاقح نيكظة الإَظاٌ يرغذي          -
  .خظًه

 .الأيـــــــــــــــــــزاض يٍ خظًه طلايح عهً نيحافظ الإَظاٌ يرغذي          -

     ثلاثـــــــــــــــــــــــة الغرائية المجموعات:  

 

 ٔنزنك انًختهفح، لأَشطتّ انلاصيح انطاقح الأغزٚح يٍ ٔنٛغتًذ خغًّ علايح عهٗ ٔنٛسافظ نًُٕٛ الإَغاٌ ٚتغزٖ
 .انٕقاٚح ٔأغزٚح ٔانًُٕ انثُاء ٔأغزٚح انطاقح أغزٚح: غزائٛح يدًٕعاخ ثلاث إنٗ الأغزٚح تصُف

 
 :الطاقة أغذية
 ٔخاصح إَغاٌ نكم ظشٔسٚح ْٔٙ. انلاصيح تانطاقح اندغى تضٔد انتٙ ٔانذُْٛاخ انغكشٚاخ تٕفش الأغزٚح ْزِ

. عًهّ فٙ كثٛشا خٓذا ٚثزل انز٘ نهعايم
 أغزٚح ْٔٙ ٔانعغم، ٔانفٕاكّ انثًاس ٔيٍ ٔيشتقاتٓا انسثٕب يٍ تتكٌٕ نهغكشٚاخ، انًٕفشج انطاقح ٔأغزٚح
 يغتٕٖ فٙ أكغذتّ أٌ إر نهدغى انطاقح نتٕفٛش الأعاعٙ انٕقٕد ٚعتثش انز٘ انعُة تغكش ْعًٓا تعذ اندغى تضٔد

. انعصثٛح ٔنهخلاٚا انسًشاء كانكشٚاخ اندغى خلاٚا ٔنًختهف انععلاخ نعًم ظشٔسٚح طاقح تُتح انخلاٚا
 الأغزٚح تعط ٔفٙ ٔانضتذج كانشسٕو انسٕٛاَٛح الأغزٚح فٙ أعاعا فتٕخذ انذُْٛاخ، تٕفش انتٙ انطاقح أغزٚح أيا

 أ كفٛتايٍٛ انفٛتايُٛاخ تعط إراتح عهٗ تغاعذ كًا تانطاقح اندغى تضٔد انذُْٛح الأغزٚح ْٔزِ. كانضٕٚخ انُثاتٛح
. د ٔفٛتايٍٛ

 
 

 :والنمو البناء أغذية
 كانفاصٕنٛا اندافح انثقٕل ٔتعط ٔانثٛط ٔيشتقاتّ ٔانسهٛة انسٕٛاَاخ نسٕو إَٔاع يختهف الأغزٚح ْزِ تشًم

 انضلانٛاخ، نّ تٕفش لأَٓا اندغى ٚستاخٓا الأغزٚح ْٔزِ. ٔانعذط ٔانفٕل ٔانسًص( انتَٕغٛح تانهٓدح نٕتٛا)
 انتٙ انفٛضٕٚنٕخٛح انسانح ٔزغة ٔاندُظ انغٍ زغة ٜخش شخص يٍ تختهف انضلانٛاخ نٓزِ اندغى ٔزاخح
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 انًشأج زاخٛاخ إنٛٓا تضداد كًا ٔانشٛخ، انكٓم زاخح إنٛٓا ٔانشاب انطفم زاخٛاخ تفٕق إر اندغى، عهٛٓا ٕٚخذ
. انًشظعح

 
 

 :الوقاية أغذية
 فٙ عايح تصفح تتٕفش انتٙ ٔانفٛتايُٛاخ انًعذَٛح الأيلاذ عهٗ الأيشاض يٍ اندغى تقٙ انتٙ الأغزٚح تشتًم

 ٔانسذٚذ انكهغٕٛو يُٓا ٔخاصح انًعذَٛح الأيلاذ يٍ يختهفح إَٔاع إنٗ يستاج ٔاندغى. ٔانثًاس انخعشٔاخ
 ْٕٔ انعصثٙ اندٓاص ٔنعًم انذو ٔنتخثش انعظًٙ انُغٛح نثُاء ظشٔس٘ يثلا فانكهغٕٛو. انطعاو ٔيهر ٔانٕٛد
. ٔانسهٛة الأخثاٌ فٙ خاصح ٕٚخذ

 

 ؟ التغرية سوء ماهو

  :َاذح انرغذيح طىء

      يثم انغذائيح انىخثح يُها ذرزكة انري انًغذيح انعُاصز تعط في َقص عٍ إيّا 
 …انًاء أو انفيراييُاخ أو انًعدَيح الأيلاذ أو اندهُياخ أو انظكزياخ أو انشلانياخ

     الأغذيـــــــــــــــــــح أَىاع يٍ َىع اطرهلاك في واطزاف إفزاغ عٍ وإيّا.  

  :في الأغذيح في انفيراييُاخ َقص يرظثة

         اندظـــــــى هشال.  

         الأيزاض يقاويح عٍ انعدش.  

         انصغار الأطفال ندي خاصح خظًيح ذشىهاخ.  

 فيراييٍ
 ب

 – حهية- تيط
 أطًاك – نحىو

.… 

 ًَىّ

 فيراييٍ
 ج

 – حىايط
 تقدَىص – طثُاخ

 وقايح

 فيراييٍ
 د

 – ستدج – حهية
 انحىخ كثد سيد

 طاقح

 خضّ – خعزواخ أ فيراييٍ
 خشر– 

 وقايح



الإنسان عند التغذية حول ملف  2012-2013 
 

4 
 

:مثلا وجد التغرية سوء عه الىاتجة الأمراض مه  

     د انفيراييٍ في َقص عٍ َاذح انكظاذ يزض.  

     ج انفيراييٍ في َقص عٍ َاذح الاطقزتىغ يزض.  

     الأكم في الإطزاف عٍ َاذح انظًُح يزض.  

     أ انفيراييٍ في َقص عٍ َاذح نيلا انزؤيح ظعف.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


