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تنوع الأغذية بالنسبة للإنسان 
 

ٍخريفح اىَظذس ٕٗزٓ الأغزٝح  .اىظذٞح اىَر٘اصّح ػيٚ الأغزٝح ادٞاج الإّغاُ أعاط ذشذنض :تغذية الإنسان

. إىٚ اىَاء ٗالأٍلاح اىَؼذّٞحّثاذٞح إضافح  ٗأ دٞ٘اّٞحإٍا أُ ذنُ٘ 

 

. ذْقغٌ الأغزٝح إىٚ ثلاثح ٍجَ٘ػاخ :الأغذية تقسيم

 

النمو  أغذية .1

 اىغَل  -اىيذً٘: لزلاليات الحيوانيةا 

ٍاػذا  اىذيٞة ٍٗشرقاذٔ  -اىثٞض -

... اىضتذج

 اىذَض  -اىف٘ه : الزلاليات النباتية- 

 ...اىؼذط -اىي٘تٞا 

 

الطاقة  أغذية .2

 اىَؼجُ٘ -اىغنش  :السكريات-  

... اىؼغو

 اىؼجِٞ  -اىخثض :النشويات-  

... الأسص

 اىشذً٘  -اىضتذج  :الدهنيات- 

 ...ىْثاذٞحاىضٝ٘خ ا

 

الوقاية  أغذية .3

 اىغلاه  :الفيتامينات والأملاح- 

اىَٞآ  -اىخضش اىطاصجح ٗاىَطث٘خح 

... ٍيخ اىطؼاً -اىَؼذّٞح 
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. ػيٚ أغزٝح اىَْ٘ ٗأغزٝح اىطاقح ٗأغزٝح اى٘قاٝحشرَو إرا ا اٍر٘اصُٗ ااىغزاء طذٜ ٗٝؼرثش

ػيٚ أّ٘اع فٜ اىًٞ٘ اىرٜ ٝجة أُ ذشرَو  ٍشاخ 3ذْاٗىٖا الإّغاُ ج اىرٜ ٕٜٛ مَٞح الأغزٛ :الوجبة الغذائية

د إذثاع تَا ٝرطيثٔ اىجغٌ ٍِ غزاء ٝرأك ٗىنٜ ذفٜ اى٘جثح {ٗقاٝح|  طاقح|  َّ٘ ٗتْاء}:لأغزٝح اىثلاثحا

  :طائخ اىراىٞحُاه

ٍ٘اد تْاءج ٗطاقٞح ٗٗقائٞح ٍغ ذْ٘ٝغ الأغزٝح فٜ مو ٗجثح ىٞرذظو اىفشد ػيٚ ٍا ٝذراج إىٞٔ جغَٔ ٍِ  -

. اء ٗالأٍلاح ٗاىفٞراٍْٞاخاىٌ

ذْاٗه مَٞح ٍِ اىغزاء ذرْاعة ٍغ اىْشاط ٗاىغِ ٗاىجْظ، فنيَا اصداد اىْشاط اصدادخ داجح اىجغٌ إىٚ  -

. ٗٓ ٝرطية مَٞاخ مافٞح ٍِ الأغزٝح اىثْاءجمَا أُ اىجغٌ فٜ فرشج ٌّ اىطاقح،

 

عادات غذائية حسنة 

 :طريقة تناول الطعام

تو ٝجة أُ  .أُ ذَلأ ٍؼذذل تاىطؼاً ٝنفٜلا  ىنٜ ٝذظو جغَل ػيٚ ذغزٝح عيَٞح،

. درٚ ٝنُ٘ ٍِ اىغٖو ٕضَٔ ذأمو فٜ ٕذٗء ٗػيٚ ٍٖو، ٗأُ ذَضغ اىطؼاً جٞذا،

. ػيٚ اىَائذج ٗفٜ اىَطثخ أٝضا مَا ٝجة ٍشاػاج اىْظافح اىراٍح،

 

 :تناول الطعامأوقات 

ػذد مثٞش ٍِ الأطفاه ٝأميُ٘ 

عاػح ٍِ عاػاخ فٜ أٛ 

. ٕٗزا خطأ اىْٖاس،

اىٖاٍح، أُ ذرْاٗه  فَِ الأٍ٘س

إفطاسا جٞذا قثو اىخشٗج 

لا ٝثقو  ً خفٞف،اأٍا فٜ اىَغاء، فٞنفٜ ذْاٗه طغ. فٜ اى٘قد اىغزاء ٍْاعثح جثحىيزٕاب إىٚ اىَذسعح ٗٗ

. اىَؼذج قثو اىًْ٘

 

 :سنانالأ
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ترْظٞفٖا تاىفششاج تؼذ مو  ،أعْاّل عيَٞح دائَااىَذافظح ػيٚ ىزىل ٝجة  ٝجة ٍضغ اىطؼاً ٍضغا جٞذا،

. ٗذغثة ىلأعْاُ ذغ٘عا ٗأٍشاضا تقاٝا اىطؼاً اىرٜ ذثقٚ تِٞ الأعْاُ، ذفغذ تغشػح،ف .ٗجثح

 

 :المشروبات

ششب اىَاء ضشٗسٛ لأُ اىَاء ٕ٘ أعاط اىذٞاج ٗذْاٗه ٍششٗتاخ أخشٙ لا ٝقو 

ٗٝجة الاٍرْاع ػِ ششب  .عثحج ػِ اىطؼاً، ىزىل ٝجة اخرٞاس اىغ٘ائو اىَْاإَٜٔ

. ٗأفضو ششاب ىْا جَٞؼا ٕ٘ اىذيٞة .اىغ٘ائو شذٝذج اىثشٗدج

 

ٍِٗ اىؼاداخ اىغزائٞح اىذغْح، اىذشص ػيٚ ذْاٗه فط٘س اىظثاح قثو اىزٕاب 

أُ ٝذر٘ٛ خاطح ػيٚ أغزٝح طاقٞح  ٗٝجة اىَذسعح أٗ اىقٞاً تأٛ ّشاط، إىٚ

ٍغ ذفادٛ  {...ػظٞش غلاه   -ػغو -قٖ٘ج  -صتذج  -خثض  -ديٞة } ٗٗاقٞح

. خالإمثاس ٍِ أمو اىذي٘ٝا


