
  التّغذیة عند الإنسان
تكون الوجبة الغذائیة متوازنة إذا احتوت على أغذیة الطّاقة و أغذیة النّموّ 

  .وأغذیة الوقایة

  . تختلف الوجبة الغذائیة حسب السّنّ و نوع النّشاط الذي یمارسھ كل شخص-

  
  :مجموعة الوقـــــــــایة )1(

 مینات تتكوّن محموعة الوقایة من الأغذیة التي توفّر الفیتا 

  .و الأملاح المعدنیة                   

 .المصدر الرّئـیسي لمجموعة الوقایة ھو الخضروات و الغلال 

  :أتأمّــل الجدول و ألاحظ)  أ ( 

نوع 
  الفیتــامین

  فوائــــــــــــــده  مصـــــــــــــــدره

 یساعد على سلامة -  /...جزر/ خضر / زبدة / كبد / زیت            أ
  .رؤیةال
 یساھم في نموّ وتطور -

  .الخلایا
یساھم في نموّ الكریّــات   /...خضر ورقیة/ سمك / حلیب / كبد   12    ب 

  .الحمراء
یساعد على تثبیت   /...مواد دھنیة / بیض / حلیب            د

  .الكالسیوم في العظام
 یساعد على سلامة -  /...قوارص / خضر طازجة            ج

  .الرؤیة 
یساھم في نمو و  -

  .تطور الخلایا
  

  :أربط الظــاھرة بنتیجتھا  )  2(                         
  

  ضعف الرؤیة و الإصابة بالزكام  "د " نقص في فیتامین 

  مرض الكساح ولیونـــة العظام  "أ " نقص في فیتامین 

  صعوبة في عملیة التنفس  "ج" نقص في فیتامین 

   "12ب " نقص في فیتامین 

  

  نزف اللثة و تشققھا وداء الإسقربوط



 
  

  : أكتب أمام كل عبارة نوع الفیتامین المناسب )  3(                                

                    لتي تحتوي على الفیتامین   الأغذیة ا...... 

  .قصر القامة/ صر ضعف الب: تساعد المصاب بـ                          

                    الأغذیة التي تحتوي على الفیتامین   ....... 

  .تساعد المصاب بمرض الكساح ولیونة العظام                         

                     الأغذیة التي تحتوي على الفیتامین......  

 .بوط وتشقق اللثـةتساعد المصاب بمرض الإسقر                        

 

  
   :قواعــــد صحـــــــــیة)  4(                              

 لا أكثر من تناول الحلویات لأنھا تؤدي إلى السمنة و تتسبب في تسوّس 

  .الأسنان وتجھد الطحال

 .أتناول طعامي في راحة تامة وأمضغھ جیّدا وأنتظم في مواعید الأكل 

 .ظا من الغبار و الجراثیمأتناول طعاما نظیفا و محفو 

 لا أستحمّ مباشرة بعد الأكل لأنّ الماء البارد أو السّاخن یسبب توارد 

 الدم إلى الجلد ویعرقل تدفقھ إلى المعدة و الأمعاء ممّـا یعطّل عملیة

  . الھضم و الامتصاص


