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 الثانيةالمحاضرة 

 Alimentation     التغذية

 منه وفق حاجته. فادةستهً جملة العملٌات التً ٌقوم بها الجسم لتناول الغذاء وامتصاصه والإ

 

 Aliments   الأغذية 

هً جملة المواد العضوٌة واللاعضوٌة التً تستهلكها الكائنات الحٌة للاستفادة من الطاقة الكامنة فٌها 

 أو من الجزٌئات المكونة لها لضمان حٌاتها ونموها وحركتها.

 

 أنواع الأغذية 

 -الغذائٌة التً تحتوٌها:تقسم الأغذٌة الى ثلاثة أنواع حسب وظائفها والعناصر 

 أغذية الطاقة: .1

تمد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط والحٌوٌة مثل: الحبوب بأنواعها ومنتجاتها، 

 السكرٌات والدهون النباتٌة والحٌوانٌة.

 

 أغذية البناء: .2

 تختص بالنمو وتجدٌد خلاٌا الجسم وهً مصادر البروتٌن الحٌوانً والنباتً.

 

 أغذية الوقاية: .3

الفاكهة والعصائر، وتكمن ت والأملاح المعدنٌة كالخضراوات ومصادر الفٌتامٌناهً 

 أهمٌتها فً الوقاٌة من الأمراض وزٌادة مقاومة الجسم لها.

 

 النظام الغذائي

 -ٌرتكز النظام الغذائً على ركٌزتٌن أساسٌتٌن هما:

 التوازن الغذائي: .1

ٌحتاجها الجسم بلا زٌادة ولا نقصان هو تناول الشخص الوجبات الغذائٌة بالكمٌات التً 

 وبحسب الطول، الوزن، العمر، الحالة الصحٌة والمجهود المتمثل بالطاقة المبذولة.

 

 التنوع الغذائي: .2

هو احتواء الوجبة الواحدة قدر الإمكان على جمٌع العناصر الغذائٌة من الهرم الغذائً 

مجموعة النشوٌات والسكرٌات )مجموعة الحلٌب ومشتقاته، مجموعة اللحوم وبدائلها، 

 ومجموعة الخضراوات والفواكه(.
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 الهرم الغذائي

، وٌحتوي على ن ترمز لهاهو عبارة عن رسم بٌانً تظهر فٌه المجموعات الغذائٌة على شكل ألوا

والعمل بها والتً تمد الجسم  المجموعات الغذائٌة الرئٌسٌة الخمس والتً ٌجب على كل شخص الالتزام

د الغذائٌة اللازمة لبنائه ونموه، وٌجب أن لا تحل مجموعة محل الأخرى لأن لكل منها فائدة بالموا

 مختلفة.

 

 

 

    Healthy Food       الغذاء الصحي
 ٌجب أن تتوفر فٌه الشروط التالٌة:

 اكتمال عناصره الغذائٌة بحسب السن والجنس والحالة الفسٌولوجٌة. .1

 أن ٌكون متنوعاً ومقبول الشكل. .2

 أن ٌكون خالٌاً من الملوثات الكٌمٌائٌة أو البٌولوجٌة. .3
 


