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الغذاءالغذاء
والتغذيةوالتغذية



الكربوهيدرات 

هي المصدر الرئيس للطاقة في
الجسم غالباً ومصادرها

رقائق الذرة
الحبوب

الخبز
التمر

البطاطس
الأرز



البروتينات 

تساعد الجسم على النمو وتعويض
الخلايا التالفة ومصادرها

البقوليات
اللحوم والدواجن

الأسماك
البيض
الحليب
الجبن



الــدهـون 

تساعد الدهون الخلايا على العمل
بشكل سليم وتزود الجسم بالطاقة

وتمنحه الدفء وتساعدة على
الاستفادة من الغذاء

ومصادرها 
اللحوم

زيوت الأسماك
الزيوت النباتية



الفيتامينات 

تساعد الفيتامينات على المحافظة
على صحة الجسم وبناء خلايا جديدة
والوقاية من الأمراض ومصادرها

الحبوب
الفواكة 

الخضروات
الحليب



الأمـــلاح

تساعد على تكوين العظام وخلايا
الدم الجديدة ومنها الكالسيوم

والحديد ومصادرها

اللحوم
منتجات الألبان

الخضروات
الحبوب



المــــاء

يشكل الماء ثلثي جسم الإنسان
فهو يساعد الجسم على الهضم

والتخلص من الفضلات والمحافظة
على درجة حرارة الجسم ومصادرها

شرب الماء النقي
السوائل
الفواكة

الخضروات


