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ᡧ غذاء الاᙏسان ᗷالتّنᖔّع  ّ ᢕᣂهو  منها ما (يتم ᢝ
ᡨᣍاᘘأو  ن ( ّ ᢝ

ᡧᣍل طازجا أو  ومنها ما  حيوامطبوخا. يؤ   

ةن من الحبوب تتكوّ الأغذᘌة النᘘاتᘭة   -أ
ّ
) والفول (الحمص ومشتقاته والᘘقول الجاف

اوات وᗖعض الᗫᖂوت ᡧᣆوالغلال.  والخ  
 ...  وعسلولحوم وأسماك وحلᘭب ومشتقاته تتكوّن من الأغذᘌة الحيوانᘭة   -ب

  اᣠ: تصنّف المجموعات الغذائᘭّة 

ᢝ الحلᘭب ومشتقاته (ما عد : الزلالᘭات -1
ᡧᣚ ة ᡵᣂكᗷ ر

ّ
والأسماك  الᗖᖂدة) ىتتوف

حوم و 
᠓
 ᘻساعد  . والبᘭض والᘘقول الجافة الحمص والفول والعدس واللᘭᗖᖔا الل

  وتقᗫᖔة العظام وᗖناء أᙏسجة وتجدᘌد خلاᘌاهالجسم عᣢ النمو 
ᡧ  : توجد ال شᗫᖔات -2 ᢕᣌالعج ᢝ

ᡧᣚ طاطا خاصةᘘبوالأرز والᘭومشتقات الحل  ᡧ ᢔᣂالخ) 
 ᢝᣓسكالطاقة  . )والمقرونة والᗷ تزود الجسم 

ᢝ العسل  السكᗫᖁات:  -3
ᡧᣚ ب توجدᘭات والتمور والحلᘘه الجافةوالشᜓلاطة والمرطᜧوالفوا 

ورᗫةتزود الجسم ᗷالحرارة  . )والᛳᗖᖂبالمجفف  (المشمش ᡧᣆوالطاقة ال .  
  الدهنᘭات:  -4

ّ
ᢝ الشّ ــــتتوف

ᡧᣚ ة ᡵᣂكᗷ ـــــر ّᖂحوم و ال ّᖂت و الᗫ ه الجافةᜧدة و الفواᗖو  (الفـــــستق
ة  الᝣاجو)اللوز و  ᢕᣂة كبᗫطاقة حرارᗷ تمد الجسم 

ᢝ الخᡧᣆ و الغلال و أغلب الأغذᘌة الفيتامينات :  -5
ᡧᣚ ة . توجدᘭات غذائᘘمرك ᢝᣦ ᢝ

ᡨᣛت
  . )وقائᘭة( مركᘘات  الجسم من الامراض

ᢝ الخᡧᣆ و الغلال : الاملاح المعدنᘭة  -6
ᡧᣚ ة الدم . توجدᘘتركي ᢝ

ᡧᣚ ر أملاحتدخل
ّ
 وتوف

 . والاسنانالعظام  والفوسفور لتكᗫᖔنالᝣالسيو م 

 توفر الأغذᘌة للجسم : الطاقة و النمو و الوقاᘌة 

: ᘻشتمل عᣢ الزلالᘭات ، اللحوم ، السمك و البᘭض  مجموعة أغذᘌة النمو و البناء –أ 
  الᗖᖂدة و الᘘقول الجافة ). حلᘭب و مشتقاته ( ما عدى و ال

ات ات : مشتقّ شᗫᖔّ ات و ال ّ هنᘭّ كᗫᖁات و الدّ : ᘻشتمل عᣢ السّ  مجموعة أغذᘌة الطاقة-ب
  الحبوب و الᘘطاطا و الأرز و السكر و العسل و الᗖᖂدة و الᗫᖂت و الشحوم و التمور

ᘻشتمل عᣢ الفيتامينات و الاملاح المعدنᘭة : الخᡧᣆ و الغلال  :  مجموعة أغذᘌة الوقاᘌة-ج
  و العصᢕᣂ و المᘭاه ... 

ᢝ  2الماء ᘌكوّن 
ᡵᣎسانثلᙏالجسم سائل هو .  كتلة جسم الا ᢝ

ᡧᣚ وري لنقل الغذاء ᡧᣅ و له دور
ᢝ شᜓل بول و عرقآخر هام جدا وهو 

ᡧᣚ ما   إفراز المواد الضارة ᢝ
ᡧᣚ توازن الحرارة ᣢحافظ عᘌ

ᢝ أي وقت من اليوم و لنّ  الجسم. 
ᡧᣚ ب الماء ᡫᣃ مكنناᘌ ساعة ها أحسنᚽ لᝏل الاᘘان ق هو ما

ᢝ عملᘭة الهضم إذ 
ᡧᣚ اᘘر سل

ّ
ة يؤث ᡫᣃاᘘل مᝏه عند الاᗖ ᡫᣃ ّلأن ᡧ ᢕᣌخفف عصارة  أو ساعتᘌ ه

ّ
أن

  المعدة و ᘌعيق الهضم . 


