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مصادر الأغذية



يحتاج الإنسان ككل الكائنات الحية الأخرى إلى الغذاء كي يبقى على قيد الحياة، وهو ضروري لتوفير الطاقة من أجل القيام بأي نشاط وتوفير الدفء، وضروري لمقاومة المرض والعدوى، ولصيانة وترميم ما يتلف من خلايا الجسم وأنسجته المختلفة.

وينقسم الغذاء من حيث مصدره إلى قسمين:

1. مصدر نباتي
2. مصدر حيواني
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1. [image: ]الغذاء من المصادر النباتيّة :
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يعتبر النبات المصدر الأساسي لمعظم غذاء الإنسان، ففي أكثر البلدان الإفريقية والآسيوية وأمريكا اللاتينية، يعتمد الناس على النبات للحصول على أكثر من ثلثي غذائهم. أمّا في أستراليا وأوروبا وأمريكا الشمالية وأنحاء من أمريكا الجنوبية، فيستهلك الناس كثيرًا من اللحوم، ولكن حتى في هذه المناطق، لا يزال نصف وجبتهم اليومية مصدرها نباتي.
وأهم الأغذية التي يتم الحصول عليها من النبات هي:





1- الحبوب:

وهي بذور نباتات مثل القمح والشعير والذرة والأرز.. 

· تعتبر الحبوب بشكل عام مصدراً غنياً بالكربوهيدرات المفيدة التي يحتاجها الجسم في الحصول على الطاقة.
· هي أيضاً مصدر صحي في بناء خلايا وأنسجة الجسم.
· تستخدم الحبوب كالأرز والذرة والقمح كمكون أساسي للطعام .

· [image: ] القمـح


هو أكثر المحاصيل الغذائية أهمية في العالم. فمئات الملايين من الناس تعتمد على الأغذية التي تصنع من حبوبه التي يتم طحنها لتصبح دقيقاً ويدخل في عمل البسكويت والخبز، والكعك، والمعكرونة، وأطعمة أخرى.
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	هذه صورة لحقل من القمح لا تزال السنابل خضراء اللون
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	في هذه الصورة أصبحت السنابل صفراء وحان وقت حصادها
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	تتم عملية الحصاد بالطرق التقليدية بواسطة المنجل
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	وتتم عملية الحصاد بالطرق الحديثة بواسطة الآلات العصرية
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	هذا دقيق القمح بعد عملية الطحن
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	هذه الصورة تمثل منتجات القمح







· الأرز  

[image: ]
يعدّ الأرز الغذاء الرئيس لأكثر من نصف سكان العالم وخاصة في قارة آسيا. وهو من أهم محاصيل الحبوب الغذائية. 
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	نبتة الأرز

	




· الذرة

[image: ]

كما تعتمد شعوب جنوب شرق آسيا على الأرز فإن شعوباً مثل شعب المكسيك تعتمد على الذرة ومشتقاتها.
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	شجر الذرة




2- الخضروات:

-هي عنصر مهم للحيوية والنشاط.
-الخضراوات تزيد من حيوية الجسم وتنقي الدم، وتزيل السموم من الجسم وتقوي المناعة، وتنشط الذاكرة.
-تحتوي الخضروات الورقية على كمية من الفيتامينات والمعادن والمواد الكيميائية النباتية المقاومة للأمراض .
-تحتوي ايضا الخضروات الورقية على الكثير من الماء مما يساعد على الحفاظ على نضارة البشرة وجمال الشعر

تعتبر الخضروات من المصادر النباتية الأساسية في الغذاء اليومي لما تحتويه من فوائد كبيرة لجسم الإنسان وهي تؤكل بكثرة في الجزء الرئيسي من زمن الوجبة. وقد تقدَّم طازجة في هيئة سلطة، أو مطبوخة وتقدم مع صلصة، أو تضاف إلى طعام مطبوخ أو تضاف للحساء. نذكر منها:




· البطاطس
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· الفلفل
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· 
الطماطم
[image: ]
· الجزر
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ج-الفواكه:

تتميز عادة بأنها حلوة أو حامضة الطعم ومكتنزة بالمياه، وتحتوي على فيتامينات وعناصر مهمة مثل الكالسيوم الذي يساعد على تقوية العظام وعدم الإصابة بهشاشة العظام والعديد من الفوائد الأخرى. من هذه الفواكه نذكر:
· 
التفاح
[image: ]

  
· الموز
[image: ]
· 

البرتقال
[image: ]
· 
العنب
[image: ]






د-البقوليات :
تشتمل البقوليات على حبة الفول والفاصوليا والبازلاء والحمص واللوبيا وفول الصويا و العدس
· يجب أن نحرص على تناولها مع الحبوب الكاملة يومياً فهناك أكثر من خمسمائة ضعف من البقوليات تختلف في أشكالها وتركيبها الغذائي والبعض يسميها (لحم الفقراء) نظراً لرخص ثمنها وتوافرها في معظم بقاع الأرض.
· البقول مفيدة جدا في بناء أنسجة الجسم وتشير أحدث الأبحاث في مجال التغذية أن إضافة الفاصوليا والبازلاء والبقوليات عموماً إلى غذاء الإنسان تساهم في تقليل تعرض القلب للإصابة بالأزمات والمشكلات القلبية عموماً وتحافظ على صحة وسلامة القلب
[image: ]. 


_2الغذاء من المصادر الحيوانيّة :
[image: ][image: ]
بطبيعة الحال تعتبر اللحوم أول المصادر الحيوانية وهي تنقسم إلى قسمين: لحوم حمراء كلحم البقر ولحم الخرفان
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	لحم خروف




ولحوم بيضاء كلحم الدجاج والأرانب والسمك.
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	لحم دجاج



ويعتبر بيض الدجاج والديك الرومي والإوز وغيرها من المصادر الحيوانية أيضا لأننا نتحصل عليها عن طريق هذه الحيوانات.
  
· إن اللحوم مصدر جيد للبروتين، الفيتامينات والأملاح المعدنية في نظامك الغذائي.
· لا يجب الاكثار من تناول اللحوم لأنه يؤذي الجسم.
· إن كلاً من لحم الدجاج، اللحم، لحم الضأن ولحم البقر غني بالبروتين.
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البيض: بيض الدجاج والبط والاوز والحمام
مصدر هام للتغذية المتوازنة فهو مليء بالبروتينات الضرورية لبناء الأنسجة.



ومن المصادر الحيوانية نجد الحليب، فنحن نتحصل عليه عن طريق حلب بعض الحيوانات كالبقر والماعز، وكل مشتقات الحليب تندرج كذلك ضمن هذا المصدر كالجبن والزبدة.
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	أنواع عديدة من الجبن


الحليب: حليب البقر والماعز والإبل
· يعتبر الحليب من أقدم وأهم أنواع الغذاء في العالم.
· الحليب غني بالكالسيوم المفيد للعظام.



تقسم الأغذية التي يتناولها الإنسان إلى ثلاثة أنواع وتضم ما يلي:  أغذية الطاقة، أغذية البناء و النمو ،وأغذية الوقاية

أغذية الطاقة:

هذه الأغذية توفر السكريات والدهنيات التي تزود الجسم بالطاقة 
اللازمة. وهي ضرورية لكل إنسان وخاصة للعامل الذي يبذل 
جهدا كبيرا في عمله وَ الطِّفل.


	[image: أغذية الطاقة]

	أغذية الطاقة






أغذية البناء والنمو:

تشمل هذه الأغذية مختلف أنواع لحوم الحيوانات والحليب 
ومشتقاته والبيض وبعض البقول الجافة كالفاصوليا والحمص
والفول والعدس. وهذه الأغذية يحتاجها الجسم لأنها توفر له 
الزلاليات الَّتي تَضْمن بناء أنسجته و نموِّه .


	[image: أغذية النَّموّ ]

	أغذية النَّموّ 






أغذية الوقاية:

تشتمل الأغذية التي تقي الجسم من الأمراض على الأملاح 
المعدنية والفيتامينات التي تتوفر بصفة عامة في الخضروات 
والثمار. والجسم محتَاجٌ إِلَيْهَا لِتَقِيهِ مِنَ الْعَدْوَى بِالْأَمْرَاضِ . 





	[image: أغذية الوقاية]

	أغذية الوقاية



[image: ]
أَمْثِلَة لِوَجَبَات غِذَائِيَّةٌ مُتَوَازِنَةٌ :

* فَطُورُ الصَّبَاحِ : حَلِيبٌ + خُبْزٌ + بُرْتُقَالَةٌ + بَيْضَةٌ مَسْلُوقَةٌ + 

شُكُلَاطَةٌ .

* فَطُورُ الْغَدَاءِ : كُسْكُسٌ بِاللَّحْمِ وَ الْخُضَرِ + سَلْطَةٌ + تُفَّاحَةٌ 

* الْعَشَاءِ : شُرْبَةٌ أَوْ حَسَاءُ خُضَر + سَلْطَةٌ + سَمَكةٌ أَوْ قِطْعَةُ 
لَحْمٍ مَشْوِيٍّ .
- يَجِبُ أَنْ نَتَنَاوَلَ الْمَاءَ مِنْ حِينٍ إِلَى آخَر قَبْلَ أَوْ بَعْدَ الْأَكْلِ فَهُوَ 

أَسَاسُ الْحَيَاةِ .

[image: ]
[image: ]


[image: ]



image4.jpeg
3 sl 5 Ghall 5 lolalall 5 Jalall Jie : yasdl
il g calll g Ul
bLadlly gl oo pais B -
(59 el dlin 0 w5 gl -
SSIA lady el o0 psadl b5is
0 &S e Adyg)l il pasd (Sgis
+ 021 deglaall ) Galaally Oliseligil)
oo ASI e adyg)l Olg sl Ll S i
581 Bl e blasd! e delug s elall
atdl Jlazy

3 Ashall g jgall 5 polaM g catall 5 et SR
(JEA 5 O3aall) oyl

5 Slisoliadl o dols Lo o Ll 5325

© gl 5 bLadl) doyg )l Sl 5 oalasll

© Alaiodl g pnddl g medll ogeadl
Sz, Lk hutsas ple Sy ool s -
e Jganll &l lgzliny G Bsiall
EHIN
) Zraily W oliy 3 goao s Ll (o -
(ol 9SS adlly 819 56 Ll pasin -
- plalall

wiww.madrassatii.com





image5.png
T oW gddl
Wanolilly Jgill &> e OWgadl Jorisd
ol g bgaall Jsdg Loslly paaly Y3lly
ol 1o sl e oy of e -
i Blowss oy AST 2ligh Logs abaSUI
PRIV ] 3 il olsad! oo
(3 (e, 02u)) Lgraas (2l 31081
2 s plans (3 131535 Lgiad o)
POREN [ F-ES AT &> Bude Jgad) -
OWsadly Wy Wewlal d8Ls) of Lisall Jlxe @ Sl Gasl uady
g el bW M o5 Jaki5 § @alud oLl eliz J) lages
WAE) Ay douo Je Jadloss lagas Audall





image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg




image13.gif




image14.gif




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg




image23.jpeg




image24.jpeg




image25.jpeg
S

L
&bv.mtmll.mm




image26.png
14l gazedl A3 2N
JYls 0yl Yy olially selall pgnd
zlrly plasdly
Slpaladl (gl Aoz Hdaas ps=lll O] -
Q! elellas (3 dsamall 25Ny
ol e el el o) 0 6 0] -
08k (o8 S eds
el §332 4N paoull Ul a LUSYI Y -
plazdl 3 39V 9 ladl g Zlawl Gaw fpaudl
Ol AL e do 948 &jlgiall Ldsall pla om0
Ao el dyg il
IV 9 32l 9 LAl & il
& sldal #1950 aaly pudl e ool piny -
PN
- plaal kall oL (48 Cndndl -





image27.jpeg
2 gall jdlad) G s
Al el iy pl s s psalll @

e 8 (5 ) 15 Y 508 gl gl IS o Gl 335 @
el 5 e e el slaal LS Al 5 Ll rlaalS Bl Y1 Sl gl

10 55 ) psalll el
aly il palS el jan psal o
LA

ol kS el o) o
Ll g sl Ny

T il 288 g ) )
e Al gl laial) e
sl el s -
¥l

ekl il s

sl G -

o s 0 onls
Laaddll

‘www.madrassatii.com




image28.jpeg




image29.jpeg




image30.jpeg




image31.jpeg




image32.png




image33.png
Do) i gl LR




image34.png




image35.png




image36.jpeg
http://medrassatouna.com

Aosbaw Ao Bl gioig 51019 soi > shisdl Il ULVl gliw
slizls . Jloe V! wlicos plil) @y9,a)1 a8Unll Aouud ;994 S\SJg
> Il asLal Ll ol Wiss raae UsSy Ul bl arlixe ,3lae
OV poll Sy JSins Jilgaadlg ¢ slodl pais ULVl sle wzu
pLall e el gl Aclung puauddl gb, e Lolw ¢loll
. plabll pod Jio aslbgs
1o Lo pudig «glgil @M Il Ulwi VI Lpgliis osudl AVl pumss
teds b pusig sbidly soull rolic B goull dici





image37.jpeg
http:// medmsatou';ln.eoml

+ pozeiall a5 Lol awlull Uguyll SIS Aud Ml @iVl

woloV Go puuzdl Alo>g aldgl jolic D wldgll asici
aslgally ,Lazdls Wluolusd] 1l bo puaig «fizal] JSLisollg
a>guboll Wisg a>; Ul

plabll 2do \9 839>90J1 dniazoll MoVl

{ Logs Wihe WM Hlaios UsSi ULai VI lpale Juosw Wil dieVl
Wil 413l olivll gos e Sgixig Qijlgie LS Ul vy i)
UgSi Ul (L ae9 Wlinigyrg (UslR0g (Wlaolind o pundl lp>liz
pancdl UV {yoswid]l a pgis Sl blisdl go Guwlio auos)l 0id
sl o ST &S (Il gl WalS yusl Tags> Jiu lols

B9 WA LaSig ledsli Lo Awlwl g Jgl 98 zlall ,3kad
 widdly wud Ul bLidl Ulowa) adUall 995

« paogdl Jpaw9 pawd g Ujloio slisdl UsS) U

299 Ul Sl &jlgin UeSH Ul vy AW Gl dugll 98 sLinall
. OMIJI wlegoxoll o Wisl lpad





image1.jpeg




image2.jpeg
LisY jobae
il &l il B jae LT Sla

il g d30E1 2 Ol ga! B junae dud] Ja

T &gl





image3.jpeg
L4EY yolas

il5e> soan oo 232N
all 5 53 g2 1k shanll pylle
P ik cladl ps=lile

wiww.madrassatii.com





