
  

 المجموعات الغذائیة

إن التغذیة الجیدة ضروریة لنموٍ وتطورٍ سلیمین عند صغار السن، وھي ضروریة أیضاً لقیام الفرد 
بوظائفھ الحیویة المختلفة، فالطعام مطلوب لتوفیر الطاقة من أجل القیام بأي نشاط وتوفیر الدفء، 

كما أنھ مطلوب لمقاومة المرض والعدوى، ولصیانة وترمیم ما یتلف من خلایا الجسم وأنسجتھ 
 المختلفة.

یزودنا الطعام بالعناصر الغذائیة الأساسیة التي لا بد من تناول الحد الأدنى من كلٍ منھا لتحقیق 
التغذیة الصحیة المتوازنة، وتختلف ھذه الاحتیاجات من فردٍ إلى آخر وفقاً للجنس والنشاط البدني 
الذي یقوم بھ الفرد، ومرحلة النمو التي یمر فیھا، والحالة الصحیة لھ، كما أن للحمل والإرضاع 

احتیاجات خاصة یجب التأكید علیھا ومراعاتھا. 

تبدأ الصحة الجیدة بتناول الطعام الجید، ویعني ذلك تناول مقدارٍ كافٍ من أنواع الطعام المختلفة، 
حیث لا یوجد طعام واحد یحتوي على جمیع العناصر الغذائیة التي یحتاجھا الجسم، ولا یوجد 

 .عنصر غذائي أھم من الآخر، فلكل عنصرٍ غذائي فوائد معینة یقدمھا للجسم

یبدأ تناول الطعام الصحي بالاختیار الجید للأطعمة المختلفة، وبما یتفق مع عاداتنا وتقالیدنا 
والظروف التي نعیش فیھا، كما أن لإعداد الطعام مبادئ وخطوات أساسیة یجب الانتباه لھا، وتجنب 

 .جمیع السلوكیات الخاطئة التي یمكن أن تؤدي بنا إلى المرض

لحفظ الطعام الأھمیة الكبرى في بقائھ بأفضل الشروط، وللوقایة من أیة إصابات مرضیة یمكن أن 
 .تحدث نتیجة الحفظ الخاطئ للطعام

إن في عاداتنا الغذائیة المختلفة ما یعزز الصحة، كما أن فیھا ما یضرّ بالصحة، لذلك من 
الضروري اكتساب المعارف والخبرات اللازمة حول الغذاء الآمن، والتي یمكن أن تساعدنا في دفع 

 .عاداتنا وسلوكیاتنا الغذائیة نحو الأفضل

 

 المجموعات الغذائیة

 :الحلیب ومشتقاتھ

كالأجبان والألبان والزبدة، وھي مصدر جید للبروتین 
والأملاح المعدنیة والفیتامینات ، حیث تحتوي على فیتامین (أ) 
و (ب) اللذان یندر وجودھما في الأنواع الأخرى من الأطعمة، 

كما أنھا تعتبر المصدر الأكثر أھمیة للكالسیوم والفوسفور 
 .لجسم الإنسان

 ):اللحوم وبدائلھا (البقول والبیض

تشكل المصدر الأساسي للبروتین والأملاح المعدنیة 
والفیتامینات، وتعتبر اللحوم الحمراء مصدراً ھاماً للحدید، كما 
أنھا ضروریة لمقاومة الأمراض، وبناء الجسم وترمیم الخلایا 

 .التالفة



  

ورغم أن معظم الناس یعتقدون بأن اللحم ھو أكثر الأطعمة أھمیة، إلا أنھ یمكن تناول وجبة غذائیة 
متوازنة لا تحتوي إلا على مقدار ٍ صغیر ٍ من اللحوم، بل ویمكن الاستعاضة عنھا بالبقول كالفول 

 .والفاصولیا والتي تحتوي أیضاً على الألیاف الضروریة للھضم

 :الحبوب

كالأرز والذرة والقمح والشعیر، وھي غنیة بالمواد النشویة، 
وتمدنا بالطاقة والبروتین وفیتامین (ب) وبعض الأملاح 

المعدنیة. تفضل الحبوب الكاملة (التي لا تزال قشرتھا 
الخارجیة بالتصنیع) عن الحبوب المعالجة صناعیاً، حیث 

تحتوي على كامل العناصر الغذائیة الموجودة بھا، وعلى قدر 
 .أكبر من الألیاف مما تحتویھ الحبوب المصنعة

 :الخضار والفواكھ

وھي مواد غنیة جداً بالأملاح والفیتامینات والمعادن 
 .الضروریة للصحة الجیدة ومقاومة الأمراض

یجب تناول نوع واحد أو نوعین على الأقل من الخضار 
 .والفاكھة یومیاً، ویفضل أن تكون طازجة. للوقایة من كثیر من الأمراض وبخاصة السرطانات

تحتوي الخضار والفواكھ الطازجة على الألیاف، التي تساعد على انتظام حركة الأمعاء وتمنع 
 .الإمساك

: الماء

 % 80 % - 60 ل یشكحیثساسي لاستمرار الحیاة أ لكنھة، ئيلغذاا مجموعاتاء من المالتبر لا یع
 دراھم مصأر مصدرا من تباه، كما یعي تركیب كل خلیة من خلافيسم الإنسان، ویدخل جمن 

 لتر 2 اليلى شرب حوإ بالغیحتاج الإنسان الو. ورفللاود ويلالعناصر النادرة الضروریة للجسم كا
ط الذي یمارسھ ا وفصول السنة ونوع النش الجسمعةبي طبحسب كمیة وتختلف ھذه ال،ايمن الماء یوم

اء مر التب یعحیثلقة، تفھ المخائوظبلقیام اومساعدتھ على  سم،ج الفي المثلى منھ ستفادةسان، للانالإ
ة ية الأغشب الحفاظ على رطوفي ویساعد جسم،تم داخل ال ت التيحیویةلعملیات الا في جمیع یطالوس
 .لفضلاتان ملى الخلایا، والتخلص إلغذاء اونقل جسم ، وتنظیم حرارة الجلدلا وطیةالمخا


