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 Aliments  ٌتذلأغا

ـن مدة تفاـة للاسـلحٌت ااـلكائناستهلكها ـً تـلتاٌة وللاعضواٌة ولعضواد الماهً جملة :  Aliments یةذلأغا

 كتها.رحوها ونموحٌاتها ن نة لها لضماولمكت اٌئازلجن امأو لكامنة فٌها ااقة طلا

ـــذاء لغول ااـــلتنم ســـلجاا ـــبهـــوم ً ٌقـــلتت ااـــلعملٌاة ـــجملـــو فه Alimentation:ةـــیذلتغاا ـــموأ

 .حاجاتهق فومنه دة لإفاواصاصه ـــمتوا

:ائفهاووظیها ولتي تحتائیة  ذالغر العناصب امجامیع بحسث لى ثلاإیة ذلاغم اتقس -  

 ونهدلا -ت ٌارلسكا -منتجاتها وعها وابأنوب لحبل: امث، ٌةولحٌط واللنشا مةزللاااقة طبالم لجسد اتم  اقة:طلایة ذغا -1

 لنباتٌة.وانٌة والحٌا

 لنباتً.وانً والحٌن اتٌرولبدر اهً مصام، ولجساخلاٌا د ٌدتجو وبالنمص تخت :ءلبناایة ذغا -2

 همٌتها فًن اتكمر، ولعصائواكه والفراوات وانٌة كالخضدلمعح الأملات والفٌتامٌنادر اهً مصا : قایةولایة ذغأ -3

 لها.م لجسامة ومقادة ٌاراض وزلأمن اقاٌة مولا

 

  النظام الغذائي

:هما نٌتٌأساس  نٌزتٌأي نظام غذائً متوازن على رك رتكزٌ   

 التوازن الغذائً -2 الغذائً التنوع -1

 التنوع الغذائي

ومشتقاته،   بٌمن الهرم الغذائً )مجموعة الحل ةٌالعناصر الغذائ عٌالوجبة الواحدة قدر الإمكان على جم احتواء

 .الفواكه( مجموعة الخضروات ومجموعة ات،ٌوالسكر اتٌمجموعة اللحوم وبدائلها، مجموعة النشو
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  هرم الغذائي

الهرم الغذائً هو عبارة عن رسم بٌانً تظهر فٌه المجموعات الغذائٌة على شكل ألوان ترمز لتلك المجموعات. 

الالتزام والعمل بها وهذا   الهرم الغذائً على المجموعات الغذائٌة الخمس الرئٌسٌة التً ٌجب على كل شخص وٌحتوي

الاغذٌة، ونجد ان هذه المجموعات   الهرم هو بمثابة المرشد الذي ٌدلنا على الكمٌات الصحٌة التً ٌجب تناولها من

تحل مجموعة منها محل الاخرى لان لكل   ناء ونمو جسمه ولاالغذائٌة الخمس تمد الجسم بالمواد الغذائٌة اللازمة لب

 :واحدة منها فائدة مختلفة وتتكون هذه المجموعات الخمس من

والعناصر   تمد الجسم بالبروتٌنات والفٌتامٌنات: اللحوم الحمراء، الطٌور، الأسماك: أهمٌتها :مجموعة اللحوم -1

  .المعدنٌة

تمدنا   للبروتٌنات والفٌتامٌنات والمعادن، كما أنها هاما   الألبان مصدرا  تعتبر : أهمٌتها :مجموعة الألبان -2

   .بالكالسٌوم

دهونها   تمد الجسم بالفٌتامٌنات كما تمده بالمعادن وهى مجموعة قلٌلة فً: أهمٌتها : مجموعة الخضروات -3

 : ومصدر هام للألٌاف. وتوجد أنواع متعددة من الخضراوات

   .بطاطا والذرةخضراوات نشویة مثل ال •

   .بقولیات ومنها الفاصولیا، والحمص •

   .خضراوات ورقیة مثل: السبانخ، والبروكلى •

   .خضراوات ذات لون أصفر داكن مثل الجزر •

  .وأنواع أخرى من الخضراوات: الخس، والطماطم، والبصل، والفاصولٌا الخضراء •

الدهون   : تمد الفاكهة وعصائرها الجسم بكمٌة كبٌرة من الفٌتامٌنات كما أنها قلٌلةأهمٌتها :جموعة الفواكهم -4

  .والأملاح

  .والمعادن  تعتبر مصدرا هاما لإمداد الجسم بالطاقة والفٌتامٌنات والألٌاف :مجموعة الخبز، الحبوب، الأرز -5
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   التوازن الغذائي

 -وفق: الطول   ٌحتاج إلٌها جسمه بلا زٌادة ولا نقصان، وٌتم تقدٌر ذلكتناول الشخص وجباته الغذائٌة بالكمٌات التً 

 .الحالة الصحٌة -المجهود المتمثل بالطاقة المبذولة  -العمر –الوزن 

  الغذاء الصحي  

  :لا بد أن تجتمع بالغذاء الصحي عدة شروط، یتقدمها الأتي 

   .فسٌولوجٌةاكتمال عناصره الغذائٌة بحسب السن والجنس والحالة ال •

   .أن ٌكون متنوعا ومقبول الشكل •

  .أن ٌكون خالٌا من الملوثات الكٌمٌائٌة أو البٌولوجٌة •

ىَ انهسو انغرائً عهى هٍئت انهسو؟ض/  ًَّ  نًبذا ص

طًى انهشو انغزائً عهى هٍئت انهشو نٍشسى فً رهٍ انُبظش إنٍه بأٌ ٌجب عهٍه حُبول انطعبو انزي ٌقع فً قبعذة 

 .بكًٍبث كبٍشة بًٍُب بكًٍبث قهٍهت جذاً نًب ٌقع فً قًت انهشوانهشو 
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 انسعساث انذسازٌت

انسعشاث انحشاسٌت هً يقذاس انطبقت انًخضَت فً انطعبو. ٌسَخخذو انجسى انطبقت انًسخًذة يٍ انطعبو فً الِاحخٍبجبث 

هضى انطعبو والأٌض وانخفكٍش  الأسبسٍت نهحٍبة يثم انخُفس ودقبث انقهب وسشٌبٌ انذو فً الأوعٍت انذيىٌت وفً

 .وغٍشهى يٍ انىظبئف انهبيت

 .حسب انسٍ وانجُس ويعذل انُشبط انبذًَكًٍت انسعشاث انحشاسٌت انًطهىبت نلإَسبٌ حخخهف يٍ شخض لأخش عهى 

فبنشجبل ٌحخبجىٌ سعشاث حشاسٌت أكثش يٍ انُسبء، والأشخبص انزٌٍ ٌبزنىٌ َشبط بذًَ ٌحخبجىٌ إنى سعشاث  

 .أكثش يٍ غٍشهى انزٌٍ لا ٌبزنىٌ أي يجهىد بذًَحشاسٌت 

راث انسعشاث انحشاسٌت انعبنٍت وانفبسغت يٍ   ٌجب انحشص عهى حُبول انطعبو رو انجىدة انعبنٍت وحجُب الأطعًت

  .انًغزٌبث يثم انكعك وانًعجُبث وانهحىو انًظُعت ويششوببث انطبقت وانعظبئش انًضبف إنٍهب انسكش

ا حعذ يٍ انىجببث راث انسعشاث انعبنٍت بجىدة قهٍهت يٍ انًغزٌبث فإَهب إرا أعذث ببنًُضل بذقٍق ببنشغى يٍ أٌ انبٍخض

انحبت انكبيهت وصٌُُج ببنخضشواث انطبصجت حعذ اخخٍبسًا طحٍبً بعكس انبٍخضا انجبهضة فإَهب يهٍئت ببلأطعًت انًظُعت 

 .وانذهىٌ انًحىنت

============================================================ 
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