
 مصادر الأغذیة

 
 

یحتاج الإنسان ككل الكائنات الحیة الأخرى إلى الغذاء كي یبقى على قید الحیاة، وھو ضروري لتوفیر الطاقة من أجل 
القیام بأي نشاط وتوفیر الدفء، وضروري لمقاومة المرض والعدوى، ولصیانة وترمیم ما یتلف من خلایا الجسم 

 وأنسجتھ المختلفة.
 

وینقسم الغذاء من حیث مصدره إلى قسمین: 
- مصدر نباتي 

- مصدر حیواني  
  

 الغذاء من المصادر النباتیة
یعتبر النبات المصدر الأساسي لمعظم غذاء الإنسان، ففي أكثر البلدان الإفریقیة والآسیویة وأمریكا اللاتینیة، یعتمد 

الناس على النبات للحصول على أكثر من ثلثي غذائھم. أمّا في أسترالیا وأوروبا وأمریكا الشمالیة وأنحاء من أمریكا 
الجنوبیة، فیستھلك الناس كثیرًا من اللحوم، ولكن حتى في ھذه المناطق، لا یزال نصف وجبتھم الیومیة مصدرھا نباتي. 

  
وأھم الأغذیة التي یتم الحصول علیھا من النبات ھي: 

  
الحبوب: 

وھي بذور نباتات مثل القمح والشعیر والذرة والأرز..   
 

القمـح 
ھو أكثر المحاصیل الغذائیة أھمیة في العالم. فمئات الملایین من الناس تعتمد على 

الأغذیة التي تصنع من حبوبھ التي یتم طحنھا لتصبح دقیقاً ویدخل في عمل 
 البسكویت والخبز، والكعك، والمعكرونة، وأطعمة أخرى.

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

لا  ھذه صورة لحقل من القمح
 تزال السنابل خضراء اللون

 

في ھذه الصورة أصبحت 
السنابل صفراء وحان وقت 

 حصادھا
 

تتم عملیة الحصاد بالطرق 
 التقلیدیة بواسطة المنجل
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 الأرز   
 یعد الأرز الغذاء الرئیس لأكثر من نصف سكان العالم 

 وخاصة في قارة آسیا. وھو من أھم محاصیل الحبوب الغذائیة. 
 
 
 

 
 

الذرة 
كما تعتمد شعوب جنوب شرق آسیا على الأرز فإن شعوباً 

 مثل شعب المكسیك تعتمد على الذرة ومشتقاتھا.
 
 
 
 
 

الخضروات: 
تعتبر الخضروات من المصادر النباتیة الأساسیة في الغذاء الیومي لما تحتویھ من فوائد كبیرة لجسم الإنسان وھي تؤكل 

بكثرة في الجزء الرئیسي من زمن الوجبة. وقد تقدَّم طازجة في ھیئة سلطة، أو مطبوخة وتقدم مع صلصة، أو تضاف 
 إلى طعام مطبوخ أو تضاف للحساء. نذكر منھا:

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 

وتتم عملیة الحصاد بالطرق 
الحدیثة بواسطة الآلات 

 العصریة
 

ھذا دقیق القمح بعد عملیة 
 الطحن

ھذه الصورة تمثل منتجات 
 القمح

 نبتة الأرز

 شجر الذرة

 جزر طماطم فلفل البطاطس
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الفواكھ: 
تتمیز عادة بأنھا حلوة أو حامضة الطعم ومكتنزة بالمیاه، وتحتوي على فیتامینات وعناصر مھمة مثل الكالسیوم الذي 

یساعد على تقویة العظام وعدم الإصابة بھشاشة العظام والعدید من الفوائد الأخرى. من ھذه الفواكھ نذكر: 
 
 

   
 

 
 

 
 

 
الغذاء من المصادر الحیوانیة 

بطبیعة الحال تعتبر اللحوم أول المصادر الحیوانیة وھي تنقسم إلى قسمین: لحوم حمراء 
 كلحم البقر ولحم الخرفان

 
 
 
 

 ولحوم بیضاء كلحم الدجاج والأرانب والسمك.
 
 
 
 
 

ویعتبر بیض الدجاج والدیك الرومي والإوز وغیرھا من المصادر الحیوانیة أیضا لأننا 
نتحصل علیھا عن طریق ھذه الحیوانات. 

 
 
 
 
 
 

ومن المصادر الحیوانیة نجد الحلیب، فنحن نتحصل علیھ عن طریق حلب بعض 
الحیوانات كالبقر والماعز، وكل مشتقات الحلیب تندرج كذلك ضمن ھذا المصدر كالجبن 

والزبدة. 
 

 عنب برتقال موز تفاح
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