
التّغذية عند الإنسان 

تكون الوجبة الغذائٌة متوازنة إذا احتوت على أغذٌة الطّاقة و أغذٌة النّموّ 

. وأغذٌة الوقاٌة

. تختلف الوجبة الغذائٌة حسب السّنّ و نوع النّشاط الذي ٌمارسه كل شخص -

 
: مجموعة الوقـــــــــاٌة (1)

 مٌنات تتكوّن محموعة الوقاٌة من الأغذٌة التً توفرّ الفٌتا -

. و الأملاح المعدنٌة                   

 .المصدر الرّئـٌسً لمجموعة الوقاٌة هو الخضروات و الغلال -

: أتأمّــل الجدول و ألاحظ(  أ ) 

نوع 
الفٌتــامٌن 

فوائــــــــــــــده مصـــــــــــــــدره 

ٌساعد على سلامة  -/... جزر/ خضر / زبدة / كبد / زٌت أ          
. رؤٌةال
ٌساهم فً نموّ وتطور  -

. الخلاٌا

ٌساهم فً نموّ /... خضر ورقٌة/ سمك / حلٌب / كبد  12ب     
ٌّــات الحمراء . الكر

ٌساعد على تثبٌت /... مواد دهنٌة / بٌض / حلٌب د          
. الكالسٌوم فً العظام

ٌساعد على سلامة  -/... قوارص / خضر طازجة ج          
. الرؤٌة 

ٌساهم فً نمو و  -
. تطور الخلاٌا

 
: أربط الظــاهرة بنتٌجتها (   2)                         

 

ضعف الرؤٌة و الإصابة بالزكام  " د " نقص فً فٌتامٌن 

مرض الكساح ولٌونـــة العظام " أ " نقص فً فٌتامٌن 

صعوبة فً عملٌة التنفس " ج" نقص فً فٌتامٌن 

نزف اللثة و تشققها وداء الإسقربوط "  12ب " نقص فً فٌتامٌن 
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:  أكتب أمام كل عبارة نوع الفٌتامٌن المناسب(   3)                                

                      لتً تحتوي على الفٌتامٌن الأغذٌة ا...... 

. قصر القامة/ صر ضعف الب: تساعد المصاب بـ                          

                      الأغذٌة التً تحتوي على الفٌتامٌن ....... 

. تساعد المصاب بمرض الكساح ولٌونة العظام                         

                     الأغذٌة التً تحتوي على الفٌتامٌن......  

 .بوط وتشقق اللثـةتساعد المصاب بمرض الإسقر                        

 

 
:  قواعــــد صحـــــــــية(  4)                              

 لا أكثر من تناول الحلوٌات لأنها تؤدي إلى السمنة و تتسبب فً تسوّس -

. الأسنان وتجهد الطحال

ٌّدا وأنتظم فً مواعٌد الأكل -  .أتناول طعامً فً راحة تامة وأمضغه ج

 .ظا من الغبار و الجراثٌمأتناول طعاما نظٌفا و محفو -

 لا أستحمّ مباشرة بعد الأكل لأنّ الماء البارد أو السّاخن ٌسبب توارد -

 الدم إلى الجلد وٌعرقل تدفقه إلى المعدة و الأمعاء ممّـا ٌعطّل عملٌة

. الهضم و الامتصاص 
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