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 أهمية الغذاء

ٍ٘ ٗتط٘سٍ عيَِٞٞ ػْذ صغبس اىغِ، ٕٜٗ ظشٗسٝخ أٝعبً  إُ اىتغزٝخ اىجٞذح ظشٗسٝخ ىَْ

ىقٞبً اىفشد ث٘ظبئفٔ اىذٞ٘ٝخ اىَختيفخ، فبىطؼبً ٍطي٘ة ىت٘فٞش اىطبقخ ٍِ أجو اىقٞبً ثأٛ 

ّشبغ ٗت٘فٞش اىذفء، مَب أّٔ ٍطي٘ة ىَقبٍٗخ اىَشض ٗاىؼذٗٙ، ٗىصٞبّخ ٗتشٌٍٞ ٍب 

 .ٝتيف ٍِ خلاٝب اىجغٌ ٗأّغجتٔ اىَختيفخ

ٝضٗدّب اىطؼبً ثبىؼْبصش اىغزائٞخ الأعبعٞخ اىتٜ لا ثذ ٍِ تْبٗه اىذذ الأدّٚ ٍِ موٍ ٍْٖب 

ىتذقٞق اىتغزٝخ اىصذٞخ اىَت٘اصّخ، ٗتختيف ٕزٓ الادتٞبجبد ٍِ فشدٍ إىٚ آخش ٗفقبً ىيجْظ 

ٗاىْشبغ اىجذّٜ اىزٛ ٝقً٘ ثٔ اىفشد، ٍٗشديخ اىَْ٘ اىتٜ َٝش فٖٞب، ٗاىذبىخ اىصذٞخ ىٔ، 

. مَب أُ ىيذَو ٗالإسظبع ادتٞبجبد خبصخ ٝجت اىتأمٞذ ػيٖٞب ٍٗشاػبتٖب

تجذأ اىصذخ اىجٞذح ثتْبٗه اىطؼبً اىجٞذ، ٗٝؼْٜ رىل تْبٗه ٍقذاسٍ مبفٍ ٍِ أّ٘اع اىطؼبً 

اىَختيفخ، دٞج لا ٝ٘جذ طؼبً ٗادذ ٝذت٘ٛ ػيٚ جَٞغ اىؼْبصش اىغزائٞخ اىتٜ ٝذتبجٖب 

اىجغٌ، ٗلا ٝ٘جذ ػْصش غزائٜ إٌٔ ٍِ اٟخش، فينو ػْصشٍ غزائٜ ف٘ائذ ٍؼْٞخ ٝقذٍٖب 

  .ىيجغٌ

ٝجذأ تْبٗه اىطؼبً اىصذٜ ثبلاختٞبس اىجٞذ ىلأطؼَخ اىَختيفخ، ٗثَب ٝتفق ٍغ ػبداتْب 

ٗتقبىٞذّب ٗاىظشٗف اىتٜ ّؼٞش فٖٞب، مَب أُ لإػذاد اىطؼبً ٍجبدئ ٗخط٘اد أعبعٞخ ٝجت 

 .الاّتجبٓ ىٖب، ٗتجْت جَٞغ اىغي٘مٞبد اىخبطئخ اىتٜ َٝنِ أُ تؤدٛ ثْب إىٚ اىَشض
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ىذفظ اىطؼبً الإَٔٞخ اىنجشٙ فٜ ثقبئٔ ثأفعو اىششٗغ، ٗىي٘قبٝخ ٍِ أٝخ إصبثبد ٍشظٞخ 

 .َٝنِ أُ تذذث ّتٞجخ اىذفظ اىخبطئ ىيطؼبً

إُ فٜ ػبداتْب اىغزائٞخ اىَختيفخ ٍب ٝؼضص اىصذخ، مَب أُ فٖٞب ٍب ٝعشّ ثبىصذخ، ىزىل ٍِ 

اىعشٗسٛ امتغبة اىَؼبسف ٗاىخجشاد اىلاصٍخ د٘ه اىغزاء اٍِٟ، ٗاىتٜ َٝنِ أُ 

 .تغبػذّب فٜ دفغ ػبداتْب ٗعي٘مٞبتْب اىغزائٞخ ّذ٘ الأفعو

 المجمىعات الغذائية

 :الحلية ومشتقاته

مبلأججبُ ٗالأىجبُ ٗاىضثذح، ٕٜٗ ٍصذس جٞذ 

ىيجشٗتِٞ ٗالأٍلاح اىَؼذّٞخ ٗاىفٞتبٍْٞبد ، 

اىيزاُ  (ة)ٗ  (أ)دٞج تذت٘ٛ ػيٚ فٞتبٍِٞ 

ْٝذس ٗج٘دَٕب فٜ الأّ٘اع الأخشٙ ٍِ الأطؼَخ، مَب أّٖب تؼتجش اىَصذس الأمثش إَٔٞخ 

 .ىينبىغًٞ٘ ٗاىف٘عف٘س ىجغٌ الإّغبُ

 :(الثقىل والثيض)اللحىم وتدائلها 

تشنو اىَصذس الأعبعٜ ىيجشٗتِٞ ٗالأٍلاح اىَؼذّٞخ ٗاىفٞتبٍْٞبد، ٗتؼتجش اىيذً٘ 

اىذَشاء ٍصذساً ٕبٍبً ىيذذٝذ، مَب أّٖب ظشٗسٝخ ىَقبٍٗخ الأٍشاض، ٗثْبء اىجغٌ ٗتشٌٍٞ 

 .اىخلاٝب اىتبىفخ

ٗسغٌ أُ ٍؼظٌ اىْبط ٝؼتقذُٗ ثأُ اىيذٌ ٕ٘ أمثش الأطؼَخ إَٔٞخ، إلا أّٔ َٝنِ تْبٗه 

ٗججخ غزائٞخ ٍت٘اصّخ لا تذت٘ٛ إلا ػيٚ ٍقذاسٍ  صغٞشٍ  ٍِ اىيذً٘، ثو َٗٝنِ 
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الاعتؼبظخ ػْٖب ثبىجق٘ه مبىف٘ه ٗاىفبص٘ىٞبء ٗاىتٜ تذت٘ٛ أٝعبً ػيٚ الأىٞبف 

 .اىعشٗسٝخ ىيٖعٌ

 

 

 :الحثىب

مبلأسص ٗاىزسح ٗاىقَخ ٗاىشؼٞش، 

ٕٜٗ غْٞخ ثبىَ٘اد اىْش٘ٝخ، 

تفعو اىذج٘ة اىنبٍيخ . ٗثؼط الأٍلاح اىَؼذّٞخ (ة)ٗتَذّب ثبىطبقخ ٗاىجشٗتِٞ ٗفٞتبٍِٞ 

ػِ اىذج٘ة اىَؼبىجخ صْبػٞبً، دٞج تذت٘ٛ  (اىتٜ لا تضاه قششتٖب اىخبسجٞخ ثبىتصْٞغ)

ػيٚ مبٍو اىؼْبصش اىغزائٞخ اىَ٘ج٘دح ثٖب، ٗػيٚ قذس أمجش ٍِ الأىٞبف ٍَب تذت٘ٝٔ 

 .اىذج٘ة اىَصْؼخ
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 :الخضار والفىاكه

ٕٜٗ ٍ٘اد غْٞخ جذاً ثبلأٍلاح 

ٗاىفٞتبٍْٞبد ٗاىَؼبدُ اىعشٗسٝخ 

 .ىيصذخ اىجٞذح ٍٗقبٍٗخ الأٍشاض

ٝجت تْبٗه ّ٘ع ٗادذ أٗ ّ٘ػِٞ ػيٚ 

الأقو ٍِ اىخعبس ٗاىفبمٖخ ٍٝ٘ٞبً، 

 .ىي٘قبٝخ ٍِ مثٞش ٍِ الأٍشاض ٗثخبصخ اىغشطبّبد. ٗٝفعو أُ تنُ٘ طبصجخ

تذت٘ٛ اىخعبس ٗاىف٘امٔ اىطبصجخ ػيٚ الأىٞبف، اىتٜ تغبػذ ػيٚ اّتظبً دشمخ الأٍؼبء 

  .ٗتَْغ الإٍغبك

 

  

 تنوع الأغذية بالنسبة للإنسان 

 

ْٔزِ الأغزٚح يخرهفح .  ذشذكض دٛاج الإَغاٌ أعاعا ػهٗ الأغزٚح انظذٛح انًرٕاصَح:تغذية الإنسان

 .انًظذس إيا أٌ ذكٌٕ دٕٛاَٛح أٔ َثاذٛح إضافح إنٗ انًاء ٔالأيلاح انًؼذَٛح

 .ذُقغى الأغزٚح إنٗ ثلاز يجًٕػاخ: تقسيم الأغذية
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 أغذية النمو    .1

 انهذٕو : الزلاليات الحيوانية -

انذهٛة - انثٛض - انغًك 

 ...ٔيشرقاذّ ياػذا انضتذج

 انفٕل : الزلاليات النباتية -

 ...انؼذط- انهٕتٛا - انذًض 

 

 أغذية الطاقة .2

 انًؼجٌٕ -  انغكش :السكريات

 ...انؼغم- 

 انؼجٍٛ -  انخثض :النشويات -

 ...الأسص

 انشذٕو -  انضتذج :الدهنيات -

 ...انضٕٚخ انُثاذٛح

 

 أغذية الوقاية .3

 انغلال :الفيتامينات والأملاح 

انخضش انطاصجح - 

- انًٛاِ انًؼذَٛح - ٔانًطثٕخح 

 ...يهخ انطؼاو

 

 .ٔٚؼرثش انغزاء طذٛا ٔيرٕاصَا إرا اشرًم ػهٗ أغزٚح انًُٕ ٔأغزٚح انطاقح ٔأغزٚح انٕقاٚح
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 يشاخ فٙ انٕٛو انرٙ ٚجة أٌ ذشرًم 3ْٙ كًٛح الأغزٚح انرٙ ٚرُأنٓا الإَغاٌ : الوجبة الغذائية

ٔنكٙ ذفٙ انٕجثح تًا ٚرطهثّ انجغى يٍ غزاء  {ٔقاٚح| طاقح | ًَٕ ٔتُاء }:ػهٗ إَٔاع الأغزٚح انثلاثح

 : ٚرأكذ إذثاع انُظائخ انرانٛح

ذُٕٚغ الأغزٚح فٙ كم ٔجثح نٛرذظم انفشد ػهٗ يا ٚذراج إنّٛ جغًّ يٍ يٕاد تُاءج ٔطاقٛح - 

 .ٔٔقائٛح يغ انًاء ٔالأيلاح ٔانفٛرايُٛاخ

ذُأل كًٛح يٍ انغزاء ذرُاعة يغ انُشاط ٔانغٍ ٔانجُظ، فكهًا اصداد انُشاط اصدادخ داجح - 

 .انجغى إنٗ انطاقح، كًا أٌ انجغى فٙ فرشج ًَِٕ ٚرطهة كًٛاخ كافٛح يٍ الأغزٚح انثُاءج

 

 عادات غذائية حسنة

 :طريقة تناول الطعام

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

ٚجة أٌ ذأكم فٙ ْذٔء ٔػهٗ يٓم، ٔأٌ ذًضغ انطؼاو جٛذا، درٗ ٚكٌٕ يٍ 

كًا ٚجة يشاػاج انُظافح انرايح، ػهٗ انًائذج ٔفٙ انًطثخ . انغٓم ْضًّ

 .أٚضا

 

 :أوقات تناول الطعام

ػذد كثٛش يٍ الأطفال 

ٚأكهٌٕ فٙ أ٘ عاػح 

يٍ عاػاخ انُٓاس، 

 .ْٔزا خطأ

فًٍ الأيٕس انٓايح، أٌ 
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أيا فٙ . ذرُأل إفطاسا جٛذا قثم انخشٔج نهزْاب إنٗ انًذسعح ٔٔجثح يُاعثح فٙ انٕقد انغزاء

 .انًغاء، فٛكفٙ ذُأل طؼاو خفٛف، لا ٚثقم انًؼذج قثم انُٕو

 

 :الأسنان

ٚجة يضغ انطؼاو يضغا جٛذا، نزنك ٚجة انًذافظح ػهٗ أعُاَك عهًٛح 

فثقاٚا انطؼاو انرٙ ذثقٗ تٍٛ . دائًا، ترُظٛفٓا تانفششاج تؼذ كم ٔجثح

 .الأعُاٌ، ذفغذ تغشػح، ٔذغثة نلأعُاٌ ذغٕعا ٔأيشاضا

 

 :المشروبات

ششب انًاء ضشٔس٘ لأٌ انًاء ْٕ أعاط انذٛاج ٔذُأل يششٔتاخ أخشٖ 

ٔٚجة . لا ٚقم أًْٛح ػٍ انطؼاو، نزنك ٚجة اخرٛاس انغٕائم انًُاعثح

ٔأفضم ششاب نُا جًٛؼا ْٕ . الايرُاع ػٍ ششب انغٕائم شذٚذج انثشٔدج

 .انذهٛة

 

ٔيٍ انؼاداخ انغزائٛح انذغُح، انذشص ػهٗ ذُأل فطٕس انظثاح قثم 

انزْاب إنٗ انًذسعح أٔ انقٛاو تأ٘ َشاط، ٔٚجة أٌ ٚذرٕ٘ خاطح 

- ػغم - قٕٓج - صتذج - خثض - دهٛة }ػهٗ أغزٚح طاقٛح ٔٔاقٛح 

.يغ ذفاد٘ الإكثاس يٍ أكم انذهٕٚاخ {...ػظٛش غلال 


