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تنوع الأغذیة بالنسبة للإنسان

على الأغذیةاحیاة الإنسان أساسترتكزتغذیة الإنسان:

إلى الماء والأملاح المعدنیة.نباتیة إضافة وأحیوانیةإما أن تكون 

تنقسم الأغذیة إلى ثلاثة مجموعات.الأغذیة:تقسیم

النموأغذیة.1

ا:--

...العسل

الأرز-العجین-الخبز:النشویات...

الزبدة :الدھنیات--

...النباتیة

الطاقةأغذیة.2

مكالس-اللحوم: الزلالیات الحیوانیة

--

...الزبدة

 :-

...العدس-اللوبیا -

الوقایةأغذیة.3

:-

المیاه-الخضر الطازجة والمطبوخة 

...ملح الطعام-المعدنیة 

على أغذیة النمو وأغذیة الطاقة وأغذیة الوقایة.شتمل إذا اامتوازنواالغذاء صحیویعتبر
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في الیوم التي یجب أن تشتمل مرات3تناولھا الإنسان ة التي یھي كمیة الأغذی:الوجبة الغذائیة

د إتباع ا

صائح التالیة:نال

-

اء والأملاح والفیتامینات.الم

-

وه یتطلب كمیات كافیة من الأغذیة البناءة.كما أن الجسم في فترة نمالطاقة،

عادات غذائیة حسنة

طریقة تناول الطعام:

لا 

على المائدة وفي المطبخ أیضا.كما یجب مراعاة النظافة التامة،

تناول الطعام:أوقات 

وھذا خطأ.النھار،

امناسبةجبةللذھاب إلى المدرسة وو

المعدة قبل النوم.

سنان:الأ

افظة على لذلك یجب یجب مضغ الطعام مضغا جیدا، لمح ،ا

ف

وتسبب للأسنان تسوسا وأمراضا.بسرعة،
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المشروبات:

سبة.أھمی

وأفضل شراب لنا جمیعا ھو الحلیب.السوائل شدیدة البرودة.

ویجبالمدرسة أو القیام بأي نشاط،إلى

مع تفادي -عسل--زبدة -خبز -{حلیب وواقیة

ت.الإكثار من أكل الحلویا


