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 1-مصدر وتركيب الأغذية

ها من  اول نة التي نتي الأغذ تعش فه، وتتنوع هذهط الذي ة التي تحتاجها من الوسيالعضوة الأغذ تستمد

 (،أو معدني )عضوي حسب المصدر ة يبين هذه الأغذ ونميز ا..وغيرهخضر وفواكه، لحوم، حبوب  

.(أو معدني حيواني ،)نباتي الأصل  

العناصر  ىائه علـحتولا عد ولادته على غذاء واحد هو الحليب،بة الطفل في الأشهر الأولى يتقتصر تغذ 

.الخضروات والحبوب والفواكه ىرأخ  غذائيةة مواد يالموال ضاف في الأشهري ثم  الضرورة لنمو الرضع.  

 الدسمو البروتيناتو المعدنة والأملاح الماءهي طة يسبة  يونات غذائكمب الحليب من عدة كيتر

. كبغذاء مرفهو  الفيتاميناتالإضافة إلى ب السكرياتو  

.النشاءيحتوي الخبز على -  

.الدسميحتوي الزيتون على -  

. البروتينو النشاءتحتوي الفاصوليا على -  

 

 

 

  

طأولى متوسالمستوى:  اة يالمادة: علوم الطبعة والح   

ة عند الإنسان يالتغذ  الميدان: الإنسان والصحة 

:ة التفحميخاصيمكن التمييز بين مصدرين للأغذية اعتمادا على   

.هي أغذية تترك أثرا أسودا عند احتراقها لوجود عنصر الفحم فيهاأغذية ذات مصدر عضوي: ( 1  

. خ.... الركالس الزبدة،  اللحم، الحليب، الخبز،أمثلة:   

. غير قابلة للتفحم)الاحتراق( أغذيةهي ة ذات مصدر معدني: يأغذ( 2  

. ةي الأملاح المعدن الماء،أمثلة:   

لاحظة: م  

 أصل حيوانيمن   وأغذية ،مثل الخبز اتيبأصل نة من يإلى أغذوي مصدر العضة ذات يتصنف الأغذ-

. مثل اللحم  

عند احتراق الأغذية العضوية تحدث سواد أي تفحمت وهذا راجع لوجود عنصر   :التفحمة يخاص-

بها. (الكربونالفحم )   
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: تحليل الحليب  

 

: ة أخرىيتحليل أغذ  

 

بسيط. غذاء هو  الغذاء المكون من مادة واحدة -  

الغذاء المكون من مادتين أو أكثر هو غذاء مركب. -  

. فيتاميناتالبروتينات وال، الدسم، السكرياتي: فة ية العضويتتمثل الأغذ-  
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( الى: المكونات) التركيبيمكن تصنيف الأغذية حسب    

هو الغذاء الذي يحتوي على مكون غذائي عضوي واحد فقط. مثل: زلال البض مطبوخ،  غذاء بسيط:-

 سكر أبيض، عسل، النحل، الزبدة.

هو الغذاء الذي يحتوي على عنصرين غذائيين أو أكثر. مثل: بطاطا في الماء، البيض، بذور   غذاء مركب: -

 الذرة، حليب الماعز، حليب الرضع. 

إلى: الأغذية المركبة يمكن تصنيف    

تكون فيها نسبة السكر أكبر من نسبة باقي المواد كالبطاطا، العنب.( أغذية سكرية:  1  

تكون فيها البروتينات أكثر من باقي المكونات: اللحم، البيض. ( أغذية بروتينية: 2  

تكون فيها الدسم أعلى نسبة من باقي المكونات كالزبدة وزيت الزيتون. ( أغذية دسمة: 3  

، )سكرياتعناصر الغذائية العضوية البسيطة هو الغذاء الذي يحتوي على جميع الالغذاء المركب الكامل:  

معدنية(، مثل الحليب.  وأملاح )ماءالمواد المعدنية  بالإضافة الى ،متقاربة( بنسب ودسمبروتينات   

: ةييب الأغذ كمصدر وتر طمخط  

 

تينية، دسمة سكرية، برو  

 بسيط

 مركب 
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 2-دور الأغذية في الجسم

  تنتج الطاقة.( داتيالغلوسسكريات )ال-

.هو بناء الجسم هادورو البروتينات لا تستعمل لإنتاج الطاقة-  

إلىو الأولىالدرجة ب( داتي الغلوس) سكرياتال ثف إلىكم طبنشاة عند القام يحاجة العضوتزبد   

.البناء من اجل بروتيناتال ، وتستعمل طالنشا وتستعملها من اجل  ةيالدرجة الثانفي  الدسم  

.انةيالصو النمو، طالنشاة من أجل ية من طرف العضويتستعمل الأغذ -  

:ة إلىيمن حيث دورها في العضويمكن تصنيف الأغذية   

 ،إلى الماء الإضافةبة وتتمثل في البروتينات ي انة العضويوص ة تدخل في نمويهي أغذ ة البناء:يأغذ-

.الأملاح المعدنة والفيتامينات   

(  داتيالغلوس)سكرياتالة وتتمثل في يالعضوط لنشا يةة توفر الطاقة الضرور يهي أغذ  ة الطاقة:يأغذ-

. والدسم )ليبيدات(  

هي الفيتامينات، الماء والأملاح المعدنية. :وظيفيةة يأغذ-  

تتمثل في الفيتامينات. وقائية: ة يأغذ-  

 مخطط لتصنيف الأغذية حسب الدور 

 

ية: ة تقترحها لكل حالة من الحالات الآتيالأغذنوع من  يأ  

؟ طضي قبل لحظة الانطلاق في نشايار-  

؟ ةية جراحيعد إجراء عملبض يمر -  

؟عد وضع حملهابامرأة  -  

؟ قليل من دمهبشخص تبرع  -  

 الإجابة: 

.والدسم رك ة الطاقة التي تتمثل في السيحتاج لأغذ ط: يضي قبل لحظة الانطلاق في نشايار -  

الإضافة للماء ب انة وتتمثل في البروتيناتية البناء والصيحتاج لأغذ: ي ةية جراحيعد إجراء عملبض يمر-

.تة والفيتامينا يوالأملاح المعدن  

 الفيتامينات

 الفيتامينات الفيتامينات

 الفيتامينات الفيتامينات
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.انةي ة البناء والصيتحتاج لأغذ: عد وضع حملهابامرأة  -  

. ةاني ة البناء والصيحتاج لأغذ : يقليل من دمهبشخص تبرع  -  

 3- الرواتب الغذائية والتوازن الغذائي

 تتغير حاجيات الجسم للغذاء حسب عدة عوامل وهي: 

.تزيد الحاجة إلى الغذاء خاصة أغذية الطاقة زاد النشاط كلما النشاط: -1   

.ة الغذاءيمكلما تقدم العمر تقل الحاجة إلى مواد البناء وتزداد كالعمر: -2  

. ةية الأغذيالحاجة لكمد ير عن الأنثى فتزكة للذيد الكتلة الحجميتزالجنس: -3  

. د الحاجة إلى مواد البناء في حالة الحمل والرضاعةيعند المرأة تزحالة الجسم: -4  

الحاجة  وتقل في الحرارة المرتفعة تزداد الحاجة إلى الماء والأملاح)المناخ(:  طدرجة حرارة الوس-5

 لأغذية الطاقة. 

. ساعة 24حاجات جسم شخص ما خلال مدة ة ية اللازمة لتلب ية الأغذيمكهو الراتب الغذائي   

حالة الجسم، طعة النشاي طب، الجنس، العمرة ي يتغير الراتب الغذائي لكل شخص حسب العوامل التال   

.)درجة الحرارة(ة يالظروف المناخو  

ة يأنواع الرواتب الغذائ  

: ة إلى ما يلييعني تعدد الرواتب، لذلك تصنف الرواتب الغذائيإن تعدد العوامل   

. الغ في حالة راحة بة لشخص  ية اليوميات الغذائيهو الحاجانة: يراتب الص-1  

النمو. ة لطفل في مرحلةية اليوميات الغذائيهو الحاجراتب النمو: -2  

ط كثيف. قوم بنشاية لشخص ية اليوميات الغذائيهو الحاجط(: راتب العمل)النشا-3  

مرضعة. لامرأة حامل أوة ية اليوميات الغذائيهو الحاجراتب الإنتاج:  -4  

 مثال: 

 

التوازن الغذائي. -  

.السمنة المجاعة مثل مراضبالأة بالإصا: هي ة على صحة الإنسانيادة التغذيمخاطر نقص أو ز -  

.اع نظام غذائي سلمبإتب ةيأمراض سوء التغذبة بنتفادى الإصا-  

   موضحة في الجدول التالي:   ةيللأغذالاستهلاك غير الكافي أو الزائد بعض الأمراض التي يسببها    
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 تناول الأغذية الغنية بالفيتامين د 

كالسمك، البيض والكبد والتعرض  

 لأشعة الشمس.

 الكساح  نقص فيتامين د 

 تقوس الساقين 

عدم تناول السمك،  

الكبد وصفار البيض 

وعدم التعرض  

 للشمس. 

 

: ة السلمة ومنهاي ة علينا احترام قواعد التغذيأمراض سوء التغذ يلتفاد  

                                            .ةيلأغذاتنظيف -              .ةيات الغذائباحترام أوقات الوج-.                ة يافكة متنوعة ويتناول أغذ-

.تنظيف الأسنان-         .                    ةضايممارسة الر-  

  هي طشروعدة بطة بمرت مة الغذاء المتوازنيقوأن  ،إلى أمراض مختلفة ية يؤد يخلل في التغذي إن أ

: ما يليك  

كل الأغذية البسيطة. ىيحتوي عل يأاملا: كون يكأن -1  

التالية: النسب قة وفي وناته العضوكهناك تناسب بين مأي : ون متزنايكأن -2  

(غلوسيداتسكريات ) 60%                   دسم %25              تبروتينا     %15  

.ة من مصدر حيوانيياتي وأغذبة من مصدر نيعلى أغذي حتو ي يأ: ون متنوعايكأن -3  

.ميخالي من الأوساخ والجراث يأ: فايون نظيكأن -4  

.العشاءو الغداء ،احبفطور الصهي : ات منتظمةب في وج اون موزعيكأن  -5  

.        ما ونوعاكة ية يجب العمل بها لسد حاجات العضوية أساسيقواعد صحط  تعتبر هذه الشرو           
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