
 الغذاء وأهميته.

ولا شنننن أن ش للأمراض متهمقووو اإنسانننونش وس،نننووهش وونننلو هش و  نم يعتبر الغذاء من أهم العوامل البيئية أثراً على:

ستيجة للغذاء  الاساننننننننننننننجه أثموء ي ة الممو مو هي  لاحجم الزيودة في الوزن والطول هي الزيودة التي حدثت من عدد الخلايو و

ؤدي  لى قصور في قصور في تموول احتيوجوت الطفل من الطعوم ي يمن رضوعة وبيعية وأغذية تكميليةش يأ الذي يتمووله الطفل

ض وتقل الدروس ويكون اإنسانننننون عرضنننننه  دو  ا مرالممو حيث تتدهور القوة الجانننننمية والقدرة على اإنستوت واونننننتذ ور ا

 مقوومة الجام ستيجة ضعف المموعة لذا لا بد من التوازن الغذائي.
 

 موذا سقصد بولغذاء المتوازن؟

بذله لفرد حانننننننننننن العمر والجمذ وا  ود الذي ي هو الغذاء الذي يحتوي على جميع العموصنننننننننننر الغذائية اللازمة ل 

 مصر من ا موعوت الآتية:عوا وله الفايولوجية للجام ويجن أن تحتوي الوجبة الغذائية على 

 البروتين(.: أوعمة البموء( 

  :(نالمواد الكربوهيدراتيةش الدهو)أوعمة الطوقة. 

  :( ملاح المعدسيةالفيتوميموتش ا)أوعمة الوقوية من ا مراض. 

 ن أن تتواير ييه عدة شرو  أهم و:ممووبوً صحيوً و وملًا يج أو الغذاء ولكي يكون الطعوم

لانننننننش المومش العملش د )اب و صننننننحيوً ويقوً لطبيعة الفر ىالموصنننننن وقة""للبموء والطأن يوير الغذاء الاحتيوجوت اليومية  .1

 (.وبيعة الجامش الج د المبذول

 .أو ملوسة أو حويظة اد ضورةأو مو أو معدلة وراثيوً بيولوجية مموً خوليوً من أي ملوثوت  يميوئية أوآأن يكون الطعوم  .2

أو الم،ننننو   مةأو  ثيرة يتؤدي  لى الاننننم شبولضننننعفلطفل لياننننت بولقليلة ييصننننو  ا متوازسة الغذاء  مية أن تكون  .3

 .(لآيةاقول الله تعولى )  لوا واشربوا ولا تاريوا.. .الزائد

 

 تأثير التغذية على الممو الجامي واإنسفعولي:
 

وش يولطفل ئيانننية للطعوم ومو الذي يانننتفيد  الجانننم مم   تأثير التغذية على نمو الطفل ونننمموقلم المكوسوت الر لمعرية

للازمة انننننننننننننم وكديد أسانننننننننننننجتهش  مو يحتوت  لى الطوقة االمومي يحتوت  موعوت من المر بوت الغذائية اللازمة لبموء الج

مو وتأثيرات و د لى الجاننم في حولة صننحية وننليمة ومن هذ  الموا  ع و لى مواد أخرى تلزم للمحويظةالمتوازن للحر ة والم،ننو  

 يلي:
 

 البروتين:

ير من لن والمخ والكلى تتكون جميع و  لى حد  بيعد البروتين المودة ا ونننننننوونننننننية في بموء الجانننننننمش يولعضنننننننلات والق  

لطفل  لى وعوم غني قويةش ويحتوت المعدسية يأصنبحت صلبة  البروتينش  مو تتكون العظوم من البروتين الذي  متلأ بولعموصنر ا 

 ته التولفة.بولبروتين لتاتمر زيودة أعضوئه المختلفة في ا جم ولتتجدد أساج
 

ا وعمننة  للحوم وا سمننوو والبيو والله هي أغمىوتحتوي أغلنن ا وعمننة على البروتين بكمينة قليلننة أو  ثيرةش ينو   

صودر البروتيمية اهاومة لبروتين الكومل الذي يحتوجه الجامش يلي هذ  المل ولبروتينش  مو أن هذ  المواد تعد المصنودر الرئيانية  ب

وعمدمو  شلوالبقول حيث تحتوي على بروتين غير  وم مصننننودر أخرى للبروتين ولكم و أقل في غموهو وهي ا بو  والخضننننروات 

من والبيو من اللحم والانننننيقل عمو يحصنننننل عليه  يحصنننننل الطفل على خليه من هذ  المصنننننودر يوس و قد تزود  ببروتين لا 

 والله ولكم و لا يمكن أن تحل محل و.
  



 العموصر المعدسية:

العظوم   ةبعتمد صننننننلاتاننننننم وفي عمل  ل جزء من أجزائهش يتلعن العموصنننننر المعديمة المختلفة دوراً حيويوً في بموء الج 

  اننجين لكل أجزاء  دم ا مراء التي تحمل اوسة لخلايو الوا وننمون على مودتي الكولاننيوم والفاننفورش  مو تعتمد المودة المك  

فو  ة الدرقيةش وتحتوي ا غذية الطبيعية  ول الجانننننننننننننم على ا ديد والمحوسش  مو يعد اليود ضنننننننننننننروريوً لو يفة الغدة

مة الكبيرةش لكن موعة متموعة من العموصننننر المعدسية ذات القيمج والخضننننروات واللحوم والبقول وا بو  والبيو والله على

 .قدهو  ثيراً ممو تحتويه من عموصرفتخزين ا بو  أو غلي و في  ميوت  بيرة من الموء ي لة ي ة وو

 

 الفيتوميموت:

على   مواد ماننننوعدة ليتمكن من أداء و وئفه تعد الفيتوميموت مواد خوصننننة يحتوج و الجاننننم بكميوت صننننغيرة جداً  

لى شنننننرارة لزيت أو  مو يحتوت  ح اق وقود الانننننيورة  االوجه ا  ملش بولضنننننبه  مو تحتوت المو يمة  لى بضنننننعة سقه من  

   ربوئية صغيرة ومن هذ  الفيتوميموت مو يلي:
 

 ييتومين أ : -أ

المختلفة من  ية وا معوء والج وز البولي وا جزاءوهو ضنروري للمحويظة على ونلامة ا سانجة المبطمة لل،عن اهاوائ   

وصننننننننفور البيو   الظلامش ويحصننننننننل الجاننننننننم على ييتومين )أ( من الزبدة   في العين بمو في ذلن ا جزاء الماننننننننئولة عن الر ية 

لئن الذين عوسون سقص ييتومين )أ( هم في الواقع أووالخضننننروات الطوزجة والجويةش ومن الماننننتحضننننرات الصننننموعيةش والذين ي  

ثل هؤلاء الموس تعرض مانننبن أمراض الج وز اهاضنننمي وي يتميزون بانننوء التغذية أو الذين لا يمكم م اإنونننتفودة من الغذاء ب 

ن غذاء متزسوً و مو يدعو  لى اإنعتقود بأن من يتموولو لى أمراض البرد باننننننرعة أ بر ستيجة لمقص هذا الفيتومين وليذ همو

 (.ويصوبون قليلًا بولبرد بحصوهام على  ميوت  ضويية من ييتومين )أ
 

 ييتومين   المر ن : - 

العديدة أثبتت  عى ) ( يقوم بعدة و وئف في الجاننننننننم ولكن البحو واحد يداعتقد العلموء قديموً بأن هموو ييتومين 

بح من الم م فذ الغذاء وعمدمو عريت ييتوميموت ) ( أصننن وجود  ثني ع،نننر سوعو من ييتومين ) ( وغولبوً مو توجد جميع و في س 

وربمو  وست أ ثر  أو بعض و يقه) ( وليذ على أحدهو  على ا يراد أن يتموولو ا وعمة التي تحتوي على مجموعة ييتومين

 يوئية هي:مجموعة ييتوميموت ) ( أهمية للإساون والتي تامى بأسموئ و الكيم

للبموء   ربعةوتحتوت  ل أسانننننجة الجانننننم هاذ  الفيتوميموت ا  شالريبو يلايينش الميوونننننينش البيريدو انننننين  شومينيالث

 .وتحاين ا داء الو يفي  عضوء الجام وخوصة الدموغ

 

 )الثيومين(: 1ييتومين    .1

محننددة من  ة( والله والبيو والكبنند واللحم وأسومويوجنند الفيتننومين بكميننوت  بيرة في ا بو  )ذات الفلقننة الواحنند

بيرة من ود  ربوسوت الصننوديومش ويؤدي تموول  مية   الخضننر والفوا هش ويتلف هذا الفيتومين بكثرة الغليون خوصننة في وج  

لى الطعوم ثيومين وياننننبن سقص الثيومين  لىفقد ال،نننن ية   حصننننول ا يراد  لى  مية  ويية من الالاننننكر والم،ننننو  لى عدم  

 وبهء الممو واإنج ود واإنضطرابوت المعدية والمعوية والعصبية.

 

 )ريبويلايين( 2. ييتومين  2

كثر الم،ننننويوت ت  والخميرة وتقل  ميته عمدمو ويوجد بكثرة في الكبد واللحم والبيو والخضننننروات الغضننننة وا بو 

 فم والعين. الفم وال،فو  والجلد و ضطرابوت في الوالاكر في الغذاء ويؤدي سقص هذا الفيتومين  لى ت،ققوت على جوسبي

  



 . الميووين )حمو الميكوتين(:3

 وء والجلدشيؤدي سقصننننه  لى  ضننننطرابوت في الفم وا معويوجد بويرة في سفذ ا وعمة التي يتوير يي و الريبويلايين و

 وتزيد من ووء ا ولة الموكة عن سقص الريبويلايين.

 

 )البيريدو اين(: 6. ييتومين  4

ت،ننم  ه هي اإنضننطرابوت العصننبية وسوبوت الويمت،ننر وجود  في  ثير من ا وعمة والخضننروات خوصننة وأعراض سقصنن 

ن بحوجة وراثية  لى مزيد ميزولذين يتاتظ ر في عدد قليل من وا سيمو والطفح الجلدي و وضنننننعف ال  يز والم،نننننو  الزائد

 من هذا الفيتومين.

 

 )الكوبولامين(: 12. ييتومين  5

يؤدي سقصنننه له والجه ولكمه لا يوجد في الخضنننروات وويمت،ننر وجود  في ا وعمة من الممتجوت ا يواسية بمو يي و ال 

 .ش وضعف الذا رة القصيرة لى   ور مرض ا سيميو الخبيثة

 

 ا وكوربين(: ييتومين ت )حمو -جن

يوت متووننننطة في وفي الطمووم والكرسن  مو يوجد بكم ل عوموا مضننننيوت ب،ننننكويوجد بويرة في البرتقول والليمون 

طعوم وهو ل أن يفقد هذا الفيتومين أثموء و و العدة أسوام أخرى من الفو  ة والخضننننننننر بمو في ذلن البطووذ ومن الانننننننن  

خلايو الجاننننمش ويكثر  ساننننجة أخرىش ويلعن دوراً هوموً في أداء  ثير منلدموية وأضننننروري لتكوين العظوم وا وننننمون وا وعية ا

لطمووم أو ييتومين ت أو ا  بقور بدون عصننننننننير البرتقول  ور أعراض سقص ييتومين ت بين ا وفول اللذين يتغذون على له ا

 ش وتظ ر أعراض المقص في صورة آلام في العظوم  واللثة.المصمع
 

 :"د"ييتومين  -د

لى  متصنننننو  وخوصنننننة نمو العظوم وا ونننننمون ي و يانننننوعد ع   "د"ويحتوت نمو الطفل  لى  ميوت  بيرة من ييتومين 

شنننننعة ال،نننننمذ على الدهون أتانننننله ش وعمدمو "د"ميوت من ييتومين على  ممتجوت ا لبون وتحتوي ش الكولانننننيوم والفانننننفور 

 ."د" لفيتومين زيت  بد الامن على مصدر  بير ويحتويش "د"ين يتوميوس و تحفزهو على  ستوت يلد الجالم وبة تحت 
 

 المواد الخ،مة )ا ليوف(:

هذ  المواد  كن ا معوء من هضنم و أو  متصوص وش ومثل هي ا ليوف الموجودة في الخضنر والفوا ه وا بو  التي لا تتم 

حيث أس و  تلة تختله  هومة منلى الرغم من ذلن يل و يوئدة لكن ع  متصننننننننننننننو تمر خلال ا ر ة الدورية للأمعوء دون 

لبيو أغننذيننة خننوليننة من هننذ  ا ليننوف  ننولله وا     بمحتوى ا معننوء يتحفز ا معننوء على العمننل وعمنندمننو يعيلم الطفننل على   

  ا معوء الغليظة.وا اوء يوسه يكون معرضوً للإماوو بابن قلة يضلات هذ  ا غذية في
 

 الدهون والم،و والاكر:

عضوء ا خرى في وئموً ياتمر القلن في ضربوته وتاتمر بعو ا عمدمو يكون ال،خص سحتى  للطوقةالمولدة المواد  هي

مية أ بر من الطوقةش ات لن  ون ا ر ة والعمل والجري تيالعمل مثل ا معوء والكبد والكليتون وعمدمو ياتيقظ الفرد 

في حولة وجود خلل  ول الرئياي عن الم،و  الزائدؤننهي الماو وحتى الطفل وريع الممو يون معظم غذائه يات لكه  وقود

 . سفعولي في الج وز العصبي المر زي للطفل

  



 من الغذاء اإنحتيوت اليومي الضروري

 من سصف ل   لى  ل . 14 14 الله )في أي صورة من صور (  .1

 و الدجوت أو الامن.أالضأن أو البقر لحم اللحوم ا مراء أو البيضوء   .2

 (.تبودليوً العكذش ومن الماتحن أن سعطي الطفل  لاهمويمكن أن يكون بديلًا للحم و البيو )ويلاحظ أن البيو .3

 .ليومامرة أو مرتين في الورقيوت و ودنتحتوي على الفيتوميموت والمعالتي  الطوزجةالخضروات  .4

أن تحل فو  ة ممكن )الزيودة من ال     هويتضمن ذلن عصيرو بمعدل مرتين  لى ثلا  مراتش الطوزجة الفو  ة  .5

 محل الخضر الطوزجة(.

 رة أو مرتين في اليوم.ممثل البطووذ والذرة والبوزلاء والملفوف الخضر الم،وية  .6

  يوً.مح المق،روة وذلن مرة  لى ثلا  مرات يومالمصموم من ا بو  الكوملة وحبو  القوالباكويت الخبز  .7

 من أشعة شمذ الصبوح(.اً محفزلخبز البر أو ا مدعموً فيو في أ وم،تقوت ا لين )وواء من الله "د"ييتومين  .8

 

 الموءمن  اإنحتيوت اليومي الضروري

الطقذ يلعن دوراً  بيراً في   مو أن شمرش الوزن وا ر ة البدسيةان العحالتي يحتوج و الفرد تختلف  مية الاوائل 

 .ءمو احتوت الجام  لى  مية أ بر من الموتحديد  مية الموء اللازمة للجامش و لّمو ازدادت حرارة الطقذ  ل

 .لي  في اليوم  1ي لى حوال ونتوجيح و وفول )عمر ومة ومو يوق(ي

 .لي  في اليوم 1.6 حوالي  لى ونيحتوجي المراهقونأمو 

 أ وا  ميو . 8اليوم أي مو يعودل لي  في  2  لى حوالي يحتوجون  نالبولغوو

 

 ت،تت الاستبو لذوي ير  ا ر ة و ةالغذائيالمثيرات 

 م و:ومن أهش  وت،تت الاستبو  ير  ا ر ة ل الذين يعوسون منللأوفويمصح بتجمن العديد من المثيرات الغذائية 

هي تحتوي و الاجقوش ورقوئق البطووذ المقليةش درجة  ولبرجرالم،بعة بولزيوت الم  عة والوجبوتالمأ ولات الاري .1

 .ودهون متحولة على وعرات حرارية يورغةش

 المحفو ة والمعلبوت. في ا وعمة الاصطموعيةوالملوسة  ويظةا واد الم .2

 .لاكرالوز والاكرينمثل ا وبورتوم وا الاصطموعيةوالممك وت المحليوت  .3

قرسفل والمخللات والكوري وال لمخ والفراولة والتوت والم،مالعولية المحتوى من الفيمولات مثل الزبين والخوا غذية  .4

 .والبوبريكو والخردل والكر م

لاعول ام معجون ا ومون وغاول الفم وأدوية ا وعمة والممتجوت عولية الاليايلات مثل ا وبرين وبعو أسوا .5

 .والعلكة والفوا ه ا ففة

  



 الموممن  اإنحتيوت اليومي الضروري

الفرد من الموم حان العمر وت وحتيالمتعلقة بضممت المصوئح الطبية توالدراووت التي  يق ستوئ  المراجعوت العلميةو

 وووقته اإنستوجية على المحو التولي:

 يوميا وجة للموم الصحي ال العمر

 ووعة 17و 14بين  أش ر 3 حديث الولادة بعمر مو دون

 ووعة 15و 12بين  راش  11و 4الرضيع في عمر مو بين 

 ووعة 14و 11بين  تينالطفل مو بين عمر ومة ووم

 ووعة 13و 11بين  وموات 5و 3الطفل بعمر مو بين 

 ووعة 11و 9بين  ومة 13و 6الطفل مو بين عمر 

 ووعوت 11و 8بين  ومة 17و 14لمراهق مو بين عمر ا

 

الت،ت والاسديوعيةش  ضوية و في الالوو العدائي وير  ا ر ة اموًلاحظ تحس وكمن المثيرات عمد اتبوم هذ  اإنرشودات

  لى أهمية العلات الالو ي لا او  الفرد عودات صحية.


