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.1 أهمية الغذاء للإنسان ومصادره الأساسية

يحتاج الإنسان ككل الكائنات الحية إلى الغذاء كي يبقى على قيد الحياة. فالغذاء ضروري لتوفير الطاقة اللازمة للقيام بمختلف النشاطات واللعب،

ولتوفير الدفء للجسم، وكذلك لمقاومة الأمراض والنمو السليم وبناء العظام والعضلات.

ينقسم الغذاء من حيث مصدره الأساسي إلى قسمين رئيسيين: أغذية ذات مصدر نباتي �من النباتات�، وأغذية ذات مصدر حيواني �من

الحيوانات�، إضافة إلى الماء والملح كمصدر معدني مائي حيوي.

.2 أغذية ذات مصدر نباتي �من النباتات�

تعتبر النباتات المصدر الأساسي لمعظم غذاء الإنسان. وتوفر لنا خيرات متنوعة تشمل الحبوب، الخضروات، والفواكه:

� الحبوب: مثل القمح �الذي ننتج منه الخبز والبسكويت والمعكرونة�، الأرز �الغذاء الرئيسي لملايين البشر�، والشعير والذرة.

� الخضروات: خضروات طازجة ومطبوخة تمدنا بالفيتامينات، مثل: الطماطم، البطاطس، الجزر، البصل، الفلفل، واليقطين.

� الفواكه: تتميز بطعمها الحلو أو الحامض وتحتوي على فيتامينات مهمة والعناصر الكالسيوم لحماية العظام، مثل: التفاح، البرتقال، الموز،

الفراولة، العنب، والمشمش.
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.3 أغذية ذات مصدر حيواني �من الحيوانات�

نحصل على الأغذية ذات المصدر الحيواني عن طريق تربية الحيوانات والدواجن والصيد، وهي غنية بالبروتينات وقوية لبناء الجسم:

� اللحوم الحمراء: مثل لحوم الأبقار والأغنام والخراف.

� اللحوم البيضاء والأسماك: مثل لحم الدجاج، الأرانب، والأسماك البحرية.

� البيض: نحصل عليه من الدجاج والديك الرومي والإوز.

� الحليب ومشتقاته: نحصل عليه من الأبقار والماعز، ونستخرج منه الجبن والزبدة واللبن.

� العسل الطبيعي: غذاء مفيد وصحي نتحصل عليه من نحل العسل.

.4 جدول ملخص لمصادر الأغذية الرئيسية
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المصدر أمثلة الأغذية الفوائد الرئيسية للجسم

مصدر نباتي القمح، الخبز، الجزر، الطماطم، التفاح، الموز توفير الطاقة، الفيتامينات، حماية العظام والأسنان

مصدر حيواني اللحوم، الأسماك، البيض، الحليب، الجبن، العسل بناء العضلات، تقوية الجسم، النمو السليم

مصدر معدني�مائي الماء الشروب، الملح الغذائي ترطيب الجسم، تنظيم العمليات الحيوية والصحة

.5 الأسئلة الشائعة حول مصادر الأغذية

س1: ما هي مصادر الغذاء الرئيسية للإنسان؟

غذاء الإنسان إلى مصادر نباتية �كالخضروات والفواكه والحبوب� ومصادر حيوانية �كاللحوم والبيض والحليب والعسل�، إضافة إلى الماء والملح.

ج: ينقسم

س2: لماذا نأكل الخضروات والفواكه كل يوم؟

ج: لأنها غنية بالفيتامينات والماء والعناصر المغذية مثل الكالسيوم التي تقوي العظام والأسنان وتحمينا من الأمراض.

س3: من أين نتحصل على الحليب ومشتقاته كالجبن والزبدة؟

ج: نتحصل على الحليب عن طريق حلب الحيوانات مثل الأبقار والماعز، ونستخرج منه الجبن والزبدة واللبن.

س4: كيف يساعدنا الغذاء الصحي في مدرستنا وحياتنا؟

ج: يعطينا الغذاء الطاقة والنشاط للدراسة واللعب، ويساعد أجسادنا على النمو السليم وبناء العضلات والعظام.
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