
 

   وال شاطالوجᘘة الغذائᘭة المتوازنة حسب السن 

ᢝ لالأطعمة المتنوّعة ااᣠ ه ᘌحتاج جسملا ᛒستطيع الاᙏسان العᛳش ᗷدون غذاء حᘭث  -
ᡨᣎ نه من ت

᠓
مك

ر لهالنموّ 
ّ
 الأمراض.  وتحمᘭه منالطّاقة  وتوف

ᘌ ᢝحتاجها الطّ الطّ  ولا نوعᘭّةᘭة لᘘالغ نفس ᛿مّ اج الشخص الا ᘌحت -
ᡨᣎث فل عام الᘭتختلف حاجة ح

 . الذي ᘌقوم ᗷه ᛿لّ فرد  والج س ونᖔع الّ شاطالجسم اᣠ الأغذᘌة حسب السنّ 
ر فيها الزّلالᘭّات أغذᘌة النموّ :  -

ّ
 . تحتوي أطعمة تتوف

ر فيها السّ أغذᘌة الطّاقة  -
ّ
 شᗫᖔات. هنᘭات و ال ّ كᗫᖁات و الدّ : تحتوي عᣢ أطعمة تتوف

ر فيها الفيتامينات أغذᘌة الوقاᘌة  -
ّ
 : تحتوي أطعمة تتوف

  حاجة ᛿لّ فئة اᣠ الغذاء الخاصّ بها : 
ᢝ غذائها اᣠ أغذᘌة المرأة المرضعة  –المرأة الحامل  –الطفل  –الرضيع  - 1

ᡧᣚ تحتاج هذه الفئة :
ᢝ الزّلالᘭّات

ᡧᣚ ر خاصّة
ّ
ᢝ تتوف

ᡨᣎة و الᘌة الأغذᘭّقᗷ من ᢔᣂᜧة أᘘب و (    النموّ ب سᘭاللحم و الحل᛿

ة
ّ
     .  ) مشتقّاته و الᘘقول الجاف

ّ  –الشّاب  –العامل  - 2 ᢝ
ᡧᣔاᗫᖁّهل  –ال᜻هذه الفئة: ال ᡧ ّ ᢕᣂةالعُمُ  تتمᗫّᖁ  ّ الᗷ ᢝᣧة لذا فᘭّشاط و الحرك

ᢝ غذائها اᣠ أغذᘌة الطّ اج تحت
ᡧᣚ ات ( الغلال ) وᗫᖁو السك ᡧ ᢔᣂالخ᛿ اتᗫᖔالّ ش ᢝ

ᡧᣚ ر
ّ
ᢝ تتوف

ᡨᣎاقة ال
 الدهنᘭات ( زᗫت الᗫᖂتون ) 

ق ᗷالشᘭخوخة و ضعف الجسم لذلك  ضالأمرايتعرّض الشّيخ لعدᘌد  الشيخ المسنّ :  - 3
᠓
ᢝ تتعل

ᡨᣎال
ᢝ توجد تحتاج الفئة  فإنّ هذه

ᡨᣎة و الᘌة الوقاᘌأغذ ᣠغذائها ا ᢝ
ᡧᣚ و الغلال ( خاصة ᡧᣆالخ ᢝ

ᡧᣚ
 . ) و الطماطم و الᘘقدوᙏس ...  ᛿الجزر و التفاح و الاجاص

 ماᢝᣦ الوجᘘة المتوازنة : 
 اقة و أغذᘌة الوقاᘌة . مو و أغذᘌة الطّ ة اذا احتوت عᣢ أغذᘌة النّ تكون الوجᘘة الغذائᘭّة متوازن -
  أمثلة لوجᘘات غذائᘭّة متوازنة :  -
  : متوازنةوجᘘة فطور صᘘاح   -أ

 ᡧ ᢔᣂب  -خᘭع من  (أو  تفاح –حلᖔت  -الغلال) أي نᗫسة.  - زᛳسᚽ 

 متوازنة: جᘘة منتصف النهار و   -ب
-  ᡧᣆالخᗷ ᢝᣓواللحم +كسك  ᡧ ᢔᣌل 
ᡧ + اجاصة - ᢔᣂاللحم + خᗷ انᘘع من الغلال) أو (  مرقة جلᖔأي ن  
  أي نᖔع من الغلال)  (أو برتقالة مك + مقرونة ᗷالسّ  -
ᢝ + بᘭضة +  - ᢔᣍلاᘘع من الغلال)  (أو تفاحة صحفة لᖔأي ن  
  أي نᖔع من الغلال)  (أو تفاحة أرز ᗷالدجاج +  -

   متوازنة: وجᘘة عشاء  –ج 

-  ᡧ ᢔᣂض + خᘭسلطة + ب 

 كذلك   و تعᗫᖔضها ᗷالوجᘘات الطازجة أو المطبوخة عᣢ الᘘخار  ᘌجب الابتعاد عن الوجᘘات المقلᘭة 
وᗖات الغازᗫة  ᡫᣄالعالمᗷ الجسم ( نعوّضهاᗷ صائضارّةᘭعᘭو الم ةر الطبᘭها ᘭةالمعدن  (  


