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تنوع الأغذية بالنسبة للإنسان 

 :تغذية الإنسان

       إُ جغَْب دائت اىذشمخ دزٚ أثْبء اىًْ٘، فبىقيت ْٝجض 
ٗاىشئزبُ ٗ الأٍؼبء ٕٜ ثذٗسٕب رزذشك ٗ مو ٕزٓ اىذشمخ رذزبج إىٚ 

فَِ أِٝ ٝذظو جغَْب ػيٚ ٕزٓ اىطبقخ ٗ اىذشاسح اىزٜ رذفئٔ . طبقخ
ٗرؼْٞٔ ػيٚ اعزَشاس اىذٞبح؟ 

فأِٝ ٝذظو .    إُ اىطفو َْٝ٘ ٗ ٝنجش ثزنِ٘ٝ أّغجخ جذٝذح
 جغَٔ ػيٚ ٍ٘اد رشمٞت ٕزٓ الأّغجخ؟

      ٗ ػْذٍب ّجشح ٗ رزيف ثؼض أّغجخ جيذّب فإُ خلاٝب جذٝذح 
رزنُ٘ ىنٜ ٝيزئٌ اىجشح، إُ جغَْب إرُ فٜ دبجخ إىٚ رَِ٘ٝ 

ٗ اىغزاء ٕ٘ ٗق٘دّب، ٕ٘ اىزٛ َٝذّب ثبىطبقخ ٗ . ٍغزَش ثبى٘ق٘د
.اىذشاسح   
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رشرنض دٞبح الإّغبُ أعبعب ػيٚ الأغزٝخ اىظذٞخ     ىزىل 
ٕٗزٓ الأغزٝخ ٍخزيفخ اىَظذس إٍب أُ رنُ٘ دٞ٘اّٞخ أٗ .  اىَز٘اصّخ

. ّجبرٞخ إضبفخ إىٚ اىَبء ٗالأٍلاح اىَؼذّٞخ

 فبىخجض ٗ اىغنش ٗ اىيجِ ٗ اىجٞض ٗاىيذٌ ٗاىذُٕ٘ أٗ اىضٝذ، ٕٜ

.أغزٝخ ػض٘ٝخ ّذظو ػيٖٞب ٍِ اىنبئْبد اىذٞخ ّجبرٞخ أٗ دٞ٘اّٞخ  

أٍب اىخضشٗاد فٖٜ غْٞخ ثبلأٍلاح ٗ اىؼْبطش غٞش اىؼض٘ٝخ مَب 
..ٕٜ غْٞخ ثبىفٞزبٍْٞبد ٗاىَبء
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. رْقغٌ الأغزٝخ إىٚ ثلاثخ ٍجَ٘ػبد:تقسيم الأغذية

أغذية النمو .1

اىذيٞت - اىجٞض - اىغَل -  اىيذً٘ :اىضلاىٞبد اىذٞ٘اّٞخ• 
...ٍٗشزقبرٔ ٍبػذا اىضثذح

...اىؼذط- اىي٘ثٞب - اىذَض -  اىف٘ه :اىضلاىٞبد اىْجبرٞخ• 

أغذية الطاقة .2

 ...اىؼغو- اىَؼجُ٘ -  اىغنش :اىغنشٝبد• 

 ...الأسص- اىؼجِٞ -  اىخجض :اىْش٘ٝبد• 

...اىضٝ٘د اىْجبرٞخ- اىشذً٘ -  اىضثذح :اىذْٕٞبد• 
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أغذية الوقاية .3

اىخضش اىطبصجخ -  اىغلاه :اىفٞزبٍْٞبد ٗالأٍلاح• 
...ٍيخ اىطؼبً- اىَٞبٓ اىَؼذّٞخ - ٗاىَطج٘خخ 

ٗٝؼزجش اىغزاء طذٞب ٍٗز٘اصّب إرا اشزَو ػيٚ أغزٝخ 
.اىَْ٘ ٗأغزٝخ اىطبقخ ٗأغزٝخ اى٘قبٝخ

 3 ٕٜ مَٞخ الأغزٝخ اىزٜ ٝزْبٗىٖب الإّغبُ :الوجبة الغذائية
ٍشاد فٜ اىًٞ٘ اىزٜ ٝجت أُ رشزَو ػيٚ أّ٘اع الأغزٝخ 

ٗىنٜ رفٜ اى٘ججخ ثَب  {ٗقبٝخ| طبقخ | َّ٘ ٗثْبء }:اىثلاثخ
: ٝزطيجٔ اىجغٌ ٍِ غزاء ٝزأمذ إرجبع اىْظبئخ اىزبىٞخ

  رْ٘ٝغ الأغزٝخ فٜ مو ٗججخ ىٞزذظو اىفشد
ػيٚ ٍب ٝذزبج إىٞٔ جغَٔ ٍِ ٍ٘اد ثْبءح ٗطبقٞخ 

.ٗٗقبئٞخ ٍغ اىَبء ٗالأٍلاح ٗاىفٞزبٍْٞبد
  رْبٗه مَٞخ ٍِ اىغزاء رزْبعت ٍغ اىْشبط

ٗاىغِ ٗاىجْظ، فنيَب اصداد اىْشبط اصدادد دبجخ 
اىجغٌ إىٚ اىطبقخ، مَب أُ اىجغٌ فٜ فزشح َّ٘ٓ 

.ٝزطيت مَٞبد مبفٞخ ٍِ الأغزٝخ اىجْبءح



تغذية الإنسان  ملف عـن  

عادات غذائية حسنة

:طشٝقخ رْبٗه اىطؼبً
ىنٜ ٝذظو جغَل ػيٚ رغزٝخ عيَٞخ، لا ٝنفٜ أُ رَلأ 

ثو ٝجت أُ رأمو فٜ ٕذٗء ٗػيٚ ٍٖو، ٗأُ . ٍؼذرل ثبىطؼبً
مَب ٝجت . رَضغ اىطؼبً جٞذا، دزٚ ٝنُ٘ ٍِ اىغٖو ٕضَٔ

.ٍشاػبح اىْظبفخ اىزبٍخ، ػيٚ اىَبئذح ٗفٜ اىَطجخ أٝضب

:أٗقبد رْبٗه اىطؼبً
ػذد مجٞش ٍِ الأطفبه ٝأميُ٘ فٜ أٛ عبػخ ٍِ عبػبد 

.اىْٖبس، ٕٗزا خطأ
فَِ الأٍ٘س اىٖبٍخ، أُ رزْبٗه إفطبسا جٞذا قجو اىخشٗج 

أٍب فٜ . ىيزٕبة إىٚ اىَذسعخ ٗٗججخ ٍْبعجخ فٜ اى٘قذ اىغزاء
.اىَغبء، فٞنفٜ رْبٗه طؼبً خفٞف، لا ٝثقو اىَؼذح قجو اىًْ٘
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:الأعْبُ

ٝجت ٍضغ اىطؼبً ٍضغب جٞذا، ىزىل ٝجت 
اىَذبفظخ ػيٚ أعْبّل عيَٞخ دائَب، ثزْظٞفٖب ثبىفششبح ثؼذ مو 

فجقبٝب اىطؼبً اىزٜ رجقٚ ثِٞ الأعْبُ، رفغذ ثغشػخ، . ٗججخ
.ٗرغجت ىلأعْبُ رغ٘عب ٗأٍشاضب

:اىَششٗثبد

ششة اىَبء ضشٗسٛ لأُ اىَبء ٕ٘ أعبط اىذٞبح ٗرْبٗه 
ٍششٗثبد أخشٙ لا ٝقو إَٔٞخ ػِ اىطؼبً، ىزىل ٝجت اخزٞبس 

ٗٝجت الاٍزْبع ػِ ششة اىغ٘ائو شذٝذح . اىغ٘ائو اىَْبعجخ
 .ٗأفضو ششاة ىْب جَٞؼب ٕ٘ اىذيٞت. اىجشٗدح
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ٍِٗ اىؼبداد اىغزائٞخ اىذغْخ، اىذشص ػيٚ رْبٗه فط٘س 
اىظجبح قجو اىزٕبة إىٚ اىَذسعخ أٗ اىقٞبً ثأٛ ّشبط، ٗٝجت 

- خجض - ديٞت }أُ ٝذز٘ٛ خبطخ ػيٚ أغزٝخ طبقٞخ ٗٗاقٞخ 
ٍغ رفبدٛ الإمثبس  {...ػظٞش غلاه - ػغو - قٖ٘ح - صثذح 

.ٍِ أمو اىذي٘ٝبد


