
  والأغذᘌة الحيوانᘭّة ةᘭتاᘘنلا ةᘌذغلأ ا– الأغذᘌةمصادر 
 

 ᢝ
ᡧᣍة من مصدر حيواᘌأغذ : 

  اللحوم الحمراء مثل: لحوم الᘘقر و الغنم •
 البᘭضاء مثل: الدواجن و الطيور اللحوم •
  البᘭض •
 الأسماك •
  مشتقاته الحلᘭب و •

  
ᢝ  أغذᘌة .2

ᡨᣍاᘘمن مصدر ن : 
وات • ᡧᣆالخ  
 الفواᜧه •
  الحبوب مثل: الأرز و القمح و الذرة •
  الفاصولᘭا مثل: العدس والᘘقول  •
  المكᣄات مثل: الفستق و الجوز و اللوز •
  .ᗷذور الᘘطيخ  –الشمس  الᘘذور مثل: دوار •

  

  
ᘌلا ا جا تحᙏلسلا ءا ذغلل ناسᘭصلا م ᢝᣑ ح ᡨᣎ ᘌعᛳنمو  شᗫقاوم الأمراضوᗫةفلتخملا و   

ᢝ مصادر الأغذᘌة 
ᡧᣚ ــــعᗫᖔالتن ᣢعتمد عᘌ مᘭاع حصصان الغذاء السلᘘلا  وات ᡨᣎة معتدلة حᘭيوم

  : ومنها  سوء التغذᘌة ᗷأمراضᘌصاب الاᙏسان 

 ᗫᖂدانة أي الᘘالوزن ال ᢝ
ᡧᣚ لادة المفرطةᝏبها الأᙫجسم  وس ᢝ

ᡧᣚ م الشحومᝏو ترا ᢕᣂث᜻ال
 خرىلأ الاᙏسان و الᘘدانة مرض ᘌجرّ وراءه ال᜻ثᢕᣂ من الامراض ا

ول ضر م (مثل ᡨᣂولس᜻ال   
  ساح᜻لا ةلق و  ماعلا فعصلا و الهزال و فقر الدم و ال ᡨᣂك ᡧ ᢕᣂ  ᢝ

ᡧᣚ 
ᡧ د  ( لمعلا و  ةسار دلا ᢕᣌب نقص فيتامᛞسᚽ(  

  للطعام. عᣢ الاᙏسان أن ᘌحافظ عᣢ نفس أوقات تناوله 
ᢝ الᘘ᜻د  ᘌقوم

ᡧᣚ ات محدودةᘭᜓمᗖن الفائض وᗫᖂمصدر الجسم بتخ᛿ للطاقة  والعضلات
  .الحاجةوقت 

  والعضلات لتخᗫᖂنما يᗫᖂد عن قدرة الᘘ᜻د 
᠍
ᢝ الوزن  الفائض يتحول اᣠ دهون مسᘘᙫا

ᡧᣚ ادةᗫز
   .والᘘدانة

ᢝ تناول السكᗫᖁات 
ᡧᣚ ادةᗫᖂتؤدي الᣠسوس  إᘻفعلينا  لذلك الأطفال عند  وخاصة الأسنان 

ᢝ  ةر م و أ ةᘭئاذغ ةᘘجو  لّ ᛿  د عᗷ نانس لا ا فᘭظنت ᣢع صر حلا
ᡧᣚ صلاᘘ ل حاᘘع مو نلا ومرة قᣢ 

 . لّ قلأا
 ᣃات يؤدي  افالإᗫᖁتناول السك ᢝ

ᡧᣚᣠكلذل ظهور مرض السكر إ ᘌع بجᣢ لا اᙏلادتع لا ا ناس 
 ᢝ
ᡧᣚ كسلا لو انت ᖁᗫن تاᗫالتمارᗷ امᘭلا والق ᖁᗫضاᘭمو ي ةعاس ولو لنصف ةᘭ ا .  


