
 

 الوجبة الغذائیة المتوازیة حسب السنّ والنشاط

 

 الجسم موة لنضرورية الئي الغذادالموا ي علىتوتي تحلة المتوازنة ھي الوجبة ائي الوجبة الغذاإن
. روط التالیةشیھ الف تتوفر ي لذلك فالغذاء المتوازن ھو الذالأمراض،ووقایتھ من  قةطاالبمداده إو

زمة للدفء والنشاط والقیام لاقة الحراریة الطاالب م الجستمدّ ة ي ودھنةوھیدراتيباحتواؤه مواد كر -أ‌
 .الحیویة المختلفة بوظائفھ

 

 .ةفالت الجسم وتعویض الأنسجة الوّ سھم في نمتة يینت برود احتواؤه على موا -ب‌

 

 ووقایتھ ،ةي الجسم وقیامھ بوظائفھ الحیونموة وفیتامینات ضرورتھ لعدني احتواؤه ماء وأملاحا م -ج‌
 .الأمراض من

 

 الذي العامل شخص فال،فیھاش تي یعيلة ائيب وعملھ والشخص أن یكون الغذاء مناسبا لعمر ال -د‌

 المناطق الباردة كانر، وسبأكمیات  بكلطاقة مولدة لغذیةلى أإ كبیرا یحتاج لیاعض یبذل مجھودا
ما سكان المناطق الحارة فھم بحاجة إلى تناول أ ،فیھا المواد الدھنیة رف تتویة أغذ إلىرببحاجة أك

بر. وتفوق حاجیات الطفل والشاب إلى الزلالیات حاجة الكھل الخضروات والفواكھ بكمیات اك
تغلب على  النمّوّ  أغذیةوالشیخ، كما تزداد إلیھا حاجیات المرأة المرضعة. كما یمكن القول أن 

على الوجبة الخاصّة بالعامل أو الرّیاضي، وتغلب  الطاّقة الوجبة الخاصّة بالطفّل، وتغلب أغذیة
 .على الوجبة الخاصّة بالشّیخ الوقایة أغذیة



 

 لقبأقة ووقایتھ من الأمراض طاالب وإمدادهویمكن توفیر المواد الغذائیة الضروریة لبناء الجسم 
وبالتالي ما ، ي مدى تنوع الغذاء بحسب حاجة الجسم إلیھفالتغذیة السلیمة یكمن سرّ  نكالیف لأتال

 .مجموعة من المجموعات الغذائیة في طعامھ ن كلمعلى الفرد إلا إدخال نوع 

 


