
 

 

  وظائف المجموعات الغذائᘭة
  وظائف الغذاء

 
  :لجسمك الغذاء يؤدي ثلاث وظائف اساسᘭة

 
*ᣠفة الأوᘭمد جسمك   : الوظᘌالطاقةᗷ لـ :  اللازمة  

ᢝ و العمل و الحركة   ل شاط اليوᢝᣤ ا -
ᡫᣓالم 

ᢝ الجسم  الحيᗫᖔة العملᘭات -
ᡧᣚ . 

ᗖات القلب وحركة الأمعاء اللاإرادᘌةرات الح - ᡧᣅ والتنفس مثل. 
 
ᢝ  الغذاء ᘌمد  بناء الجسم :  الوظᘭفة الثانᘭة: *

ᡧᣎتب ᢝ
ᡨᣎة الᘭالغذائ ᣅالعناᗷ جسمك

 .أᙏسجة الجسم وتصون
-  ᢔᣂكᘌ سان ينمو وᙏة البناء تجعل الاᘌآخر فأغذ ᡧᣎمعᗷ و 
 ᗷفضل الغذاء.  الاᙏسان ᘌكون رضᘭعا ثم ᘌكᢔᣂ ثم ᘌصᢕᣂ شاᗷا ثم كهلا  -

 
ᢝ  :  وقاᘌة الجسم : الثالثةالوظᘭفة *

ᡨᣎال ᣅالعناᗷ مد جسمكᘌ ه وتدافع عنه خطرᘭتق
وسات و الأجسام الدخᘭلة الأخرى ᢕᣂم و الفᘭالجراث 

ᘌ ᢝحتاج اليها لا يوجد غذاء واحد -
ᡨᣎال ᣅجميع العناᗷ مد الجسمᘌ 

 حصل عᘭᣢل يوم ل  ةبᙬناول أغذᘌة متنوع هنᖔع مصادر غذائيأن عᣢ الإᙏسان لذلك 
ورᗫة ᡧᣆال ᣅجميع العنا 

ᣅحتاجها الجسم:  العناᘌ ᢝ
ᡨᣎة الᘭالغذائ  

  
  الᗖᖁوᘭᒯدرات

        
اوات ᗷأنواعها و   الفاᜧهة ᡧᣆالخ

  خاصة ᗷطاطا
اوات ᗷأنواعها و  ᡧᣆالخ

  خاصة الذرة
 ᡧ ᢔᣂالحبوب مثل الخ  

      

  



 

 

الᘘقولᘭات مثل الفول و   الحلᘭب و مشتقاته
  الحمص

    الحلᗫᖔات

        
 ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂال  

        
ᡧ   لحم الدجاج  اللحم الᘘقري ᡨᣌدين  سمك الᣄال  

    
  و الفاصولᘭا  الᘘقولᘭات العدس  الحلᘭب  البᘭض

  الدᒯون

  

  الشيᛞس  الفطائر  الᘭك  اللحوم الحمراء

  

ᡧ   زᗖدة  زᗫت النخᘭل ᢕᣂم  مايونᗫᖁس كᛒآ  
  الفيتامينات

ᡧ أمثال :  ᢕᣌفيتام  

  

    
  

  السمك  البᘭض  الحلᘭب  الجزر



 

 

ᡧ بمثال :  ᢕᣌفيتام  

  

  
 الخضار اللحوم  الحلᘭب  الᘘطاطا

  المعادن

    
  ماء الحنفᘭة   اللحوم   الخᡧᣆ و الغلال

 
  الماء: 

  ّكوᗫو 
ّ
ᢝ وزن الجسم أي أن

ᡵᣎن ثلᣢب الجسم علاوة عᘭترك ᢝ
ᡧᣚ دخلᘌ اما  هᒯ لعب دوراᘌ أنه

 .  مذᘌب وناقل للعناᣅ الغذائᘭة
 ة منᘭاجات الجسم اليومᘭتختلف حسب :  الماء احت 
ᢝ وقت الحر ( فصل الصᘭف) -

ᡧᣚ العطش خاصةᗷ سانᙏحس الاᘌ : حالة الطقس 
ب الماء - ᡫᣄالحاجة لᗷ شعرناᘻ اضةᗫᖁسان :  ممارسة الᙏشاط الاᙏ 
ب الاᙏسان الᘘالغ مᘭة أᡵᣂᜧ من الماء.  - ᡫᣄᛒ : السن 
-  ᣠسان : تحتاج الام المرضعة اᙏلة 8دور الاᘭاليوم و الل ᢝ

ᡧᣚ ات من الماء ᡨᣂل 
 الخلاصة : 

  ةᘭالغذائ ᣅالجسمجميع العنا ᢝ
ᡧᣚ ق واحد   مجتمعة تعملᗫᖁكف . 

 من أجل نمو افض ᣅجميع العنا ᢝᣢع ᢝᣤحتوي الغذاء اليوᘌ جب أنᘌوصحة أفضل  ل
ᡧ  ان غذاءك ᘌحتوي عᣢ :  تأᜧد لذلك  ᢔᣂوات  –الخ ᡧᣆه  -الخᜧان  -الفواᘘاللحوم  –الأل

 . الدᒯون –
 الهرم اᗷ مكن الاستعانةᘌعᖔل ن لمعرفة مقدار الطعام اللازم من ᢝ

ᣍلغذا .  
 


