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ٝشل فٞٔ، ىنِ فٜ ٗقزْب اىذبػش  ٝؼزقذ مثٞشاً ٍْب أُ الأمو ٍِ ٍزغ اىذٞبح اىزٜ أّؼٌ الله ثٖب ػيْٞب ٕٗزا ٍب لا

ٍٗغ رؼذد اىَـبػٌ ٗاىَشبسة ٗمُ٘ اىـؼبً أطجخ ٍِ ػبدارْب الاجزَبػٞخ ٕو ّشاػٜ فٜ رىل ٍب ٗجْٖب 

َٗلا رُغْشِفُ٘ا ع٘سح الأػشاف : إىٞٔ دْْٝب اىذْٞف ؟ قبه رؼبىٚ َٗاشْشَثُ٘ا  ٍٗب ٕذاّب إىٞٔ اىشع٘ه  . 31َٗمُيُ٘ا 

إُ طذخ الإّغبُ رزأثش ثأشٞبء ػذٝذح ٍْٖب عي٘مٞبرٔ اىغزائٞخ ٗاىشٝبػٞخ ٗاى٘ساثخ . طيٚ الله ػيٞٔ ٗآىٔ ٗعيٌّ

ح؟ ٛفَب ٕٜ اىؼّ٘اثؾ اىغزائٞخ اىَْبعجخ ىيجشش؟ ٕٗو الإزَبً ثبىنٌ اىغزائٜ ٝغْٜ ػِ اىْ٘ع. ٗاىجٞئخ ٗغٞشٕب

 ٕٗو قبئَخ ٗججبرْب اىٍٞ٘ٞخ رذز٘ٛ ػيٚ ٍب رذزبجٔ ٍِ اىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ اىشئٞغٞخ مَبً ّٗ٘ػبً؟

 :اىغزاء ٗإَٔٞزٔ - 1

إُ اىغزاء ػشٗسٛ لاعزَشاس دٞبح الإّغبُ ٗاىَذبفظخ ػيٚ ّشبؿبد اىجغٌ اىَخزيفخ ٍٗب رغَغ ٍِ أخجبس 

اىَجبػخ ٍٗ٘د آلاف الأشخبص؛ ٗثخبطخ الأؿفبه فٜ اىذٗه اىفقٞشح إَّب ثغجت اىج٘ع ّٗقض اىغزاء مَبً 

 :ٍَب ٝغبػذ فٜ اّزشبس الأٍشاع ٗٝذزبج جغٌ الإّغبُ اىغزاء ىيقٞبً ثَب ٝأرٜ ّٗ٘ػبً

 ٌثْبء الأّغجخ اىلاصٍخ ىَْ٘ ىجغ. 

 رؼ٘ٝغ ٍب ٝزيف ٍِ اىخلاٝب ٗالأّغجخ . 

 اىلاصٍخ ىذفء اىجغٌ ٗاىذشمخح إػـبء اىـبق . 

 ُدَبٝخ اىجغٌ ٍِ الأٍشاع ٗسفغ اىَْبػخ ىذٙ الإّغب. 

 فٜ رْظٌٞ اىؼَيٞبد اىذٞ٘ٝخ ٍِ رْفظ ّٗقو ٗإخشاج ٗرنبثش ٗغٞشٕب ٌٍٖ. 

 

 

 

 

 



 

  :اىؼْبطش اىغزائٞخ  - 2

ّلادظ فٜ ٍْزجبد أٛ ٍؼيجبد غزائٞخ ٗثبىزاد ٍْزجبد اىذيٞت ٍجَ٘ػخ ٍِ اىؼْبطش اىغزائٞخ، لادظ 

 :عزجذ أُ ٍنّ٘بد اىغزاء ٕٜ. أّ٘اع الأغزٝخ اىشئٞغٞخ اىزٜ رذزٖ٘ٝب

 اىنشثٕ٘ٞذساد. 

 اىجشٗرْٞبد. 

 ُٕ٘اىذ. 

 الأٍلاح اىَؼذّٞخ.  

 اىَبء . 

 اىفٞزبٍْٞبد .

 :ٍظبدس الأؿؼَخ  - 3

رؼْٜ ميَخ اىَظبدس الأؿؼَخ اىَزبح رْبٗىٖب ٗرَذّب ثبىؼْبطش اىغزائٞخ اىَـي٘ثخ ، ٗٝذز٘ٙ اىٖشً اىغزائٜ 

 .ػيٚ اىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ اىخَظ اىشئٞغٞخ اىزٜ ٝجت ػيٚ مو شخض الاىزضاً ٗاىؼَو ثٖب

ٗرشجغ إَٔٞخ ٕزا اىٖشً إىٚ أّٔ ثَثبثخ اىَششذ اىزٛ ٝذىْب ػيٚ اىنَٞبد اىظذٞخ اىزٜ ٝجت رْبٗىٖب ٍِ 

 . الأغزٝخ، ّٗجذ أُ ٕزٓ اىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ اىخَظ رَذ اىجغٌ ثبىؼْبطش اىغزائٞخ اىلاصٍخ ىيجْبء ٗاىَْ٘

ٗقجو اىخ٘ع فٜ رفبطٞو اىَظبدس اىغزائٞخ اىَخزيفخ ٗإَٔٞزٖب ، ّؤمذ أّٔ لا رذو أٛ ٍجَ٘ػخ ٍِ 

اىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ فٜ اىٖشً اىغزائٜ ٍذو الأخشٙ ، لأُ ىنو ٗادذح ٍْٖب فبئذح ٍخزيفخ ٕٗ٘ ٍب عْ٘سدٓ 

 : رفظٞلا مبىزبىٜ

 ٍجَ٘ػخ اىيذً٘ ٗاىـٞ٘س ٗالأعَبك . 

 ٍٔجَ٘ػخ الأىجبُ ٍْٗزجبر .  

 ٍجَ٘ػخ اىخؼشاٗاد . 

 ٍجَ٘ػخ اىفبمٖخ . 

 ٌسّٗخقٍجَ٘ػخ اىخجض ٗاىذج٘ة ٗالأسص ٗاى . 



ٗلا ر٘جذ قبػذح ػبٍخ رذذد اىْغت اىَخزيفخ اىزٜ ٝذزبجٖب الإّغبُ ٍِ ٕزٓ اىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ ، ثو رخزيف 

دبجبد الإّغبُ ٍِ اىغؼشاد اىذشاسٝخ ٗاىؼْبطش اىغزائٞخ ٗفقب ىؼ٘اٍو ٍزؼذدح ٍثو اىؼَش، ٗاىغِ، 

 . ٗاىْ٘ع، ٗاى٘صُ، ٍٗب إرا مبُ اىشخض َٝبسط ّشبؽ سٝبػٜ

ٗثؼذ أُ اعزؼشػْب اىخـ٘ؽ اىؼشٝؼخ اىخبطخ ثبىَجَ٘ػبد اىغزائٞخ الأعبعٞخ اىزٜ ٝزْبٗه ٍْٖب الإّغبُ 

 : ؿؼبٍٔ ، ّ٘جض اُٟ اىؼْبطش اىغزائٞخ اىَ٘ج٘دح فٜ اىَ٘اد اىغزائٞخ اىَخزيفخ

 المنتجات النباتية- أ

 اىْش٘ٝبد ٗاىغنشٝبد:  اىذج٘ة. 

 اىفبط٘ىٞب ٗاىف٘ه الأخؼش ٗاىجْذق: اىجشٗرْٞبد ٗاىذُٕ٘ ٍثو: اىجق٘ه.  

 ٔاىفٞزبٍْٞبد ٗاىَؼبدُ:  اىخؼشٗاد ٗ اىف٘ام. 

 المنتجات الحيوانية- ب

مو أّ٘اع : ٕٜٗ ٍشمجبد غْٞخ دٞث رذز٘ٛ ػيٚ مَٞبد مجٞشح ٍِ اىجشٗرْٞبد ٗاىذْٕٞبد ٗاىَؼبدُ ٍثو

 .اىيذً٘ ٗاىجٞغ ٗاىذيٞت ٗاىغَل ٗاىـٞ٘س

ويحتوً انغذاء انمتكامم عهي منتجات نباتية وحيوانية وهو ما يهزو من أجم اننمو 

 .وانتطور خاصة ندى الأطفال

 

 

 

 

 

 : رظْٞف اىَظبدس – 4

 (ٍظذسٕب )الموارد البزوتينية- 1



 ّٜاىذيٞت ٍْٗزجبرٔ- اىـٞ٘س - الأعَبك - اىيذً٘ -  ٍثو اىجٞغ :دٞ٘ا. 

 ٜ(.اىذَض- اىؼذط - اىف٘ه ) اىجق٘ه ثأّ٘اػٖب :ّجبر 

 :إَٔٞخ اىَ٘اسد اىجشٗرْٞٞخ

 .ثْبء اىجغٌ ٗرنِ٘ٝ اىخلاٝب- 1

 .رشٌٍٞ اىخلاٝب اىزبىفخ- 2

 .رنِ٘ٝ دً الإّغبُ ٗجغَٔ ٗػظبٍٔ- 3

  (ٍظبدسٕب )المواد الكزبوهيدراتية- 2

 سّٗخقاىٌ- الأسص - اىذي٘ٝبد - اىَشثٚ - اىؼغو - اىغنش 

 :إَٔٞخ اىَ٘اد اىنشثٕ٘ٞذاسرٞخ

 .ٍظذس ٌٍٖ ىيـبقخ- 1

 .ّٞخ داخو اىجغٌـدشاق اىَ٘اد اىجشٗرْٞٞخ ٗاىذّٓإ- 2

 (ٍظبدسٕب )المواد الدّهنية- 3

 ّٜاىشذٌ- اىغَِ -  اىضّثذح :دٞ٘ا 

 ٜ(.صٝذ اىزسح- صٝذ اىضٝزُ٘ - صٝذ اىغَغٌ ) اىضٝ٘د اىَغزخشجخ ٍِ اىجزٗس ٍثو :ّجـبرـ 

 :إَٔٞخ اىَ٘اد اىذّْٕٞخ

 .ٍظذس ٌٍٖ ىيـبقخ - 1

 المواد المعدنية-4

 رذخـــو فٜ رشمٞت اىجغٌ ٗرؼَو مؼْبطش ٍَٖـــخ ىجؼغ الأّغجخ

 .ٗاىؼؼلاد ٗمشٝبد اىذً اىذَشاء ٗاىجٞؼبء ٗاىغذد داخو اىجغٌ

 

 



 : ثذث ٍِ إػذاد اىزّيَٞز


