
  مصادر الأغذية

 

  

ل طاقѧة مѧن أجѧيحتاج الإنسان ككل الكائنات الحية الأخرى إلى الغذاء كي يبقى على قيѧد الحيѧاة، وھѧو ضѧروري لتѧوفير ال
جسѧѧم بѧѧأي نشѧѧاط وتѧѧوفير الѧѧدفء، وضѧѧروري لمقاومѧѧة المѧѧرض والعѧѧدوى، ولصѧѧيانة وتѧѧرميم مѧѧا يتلѧѧف مѧѧن خلايѧѧا ال القيѧѧام

 وأنسجته المختلفة.

  

  وينقسم الغذاء من حيث مصدره إلى قسمين:

  مصدر نباتي -

  مصدر حيواني  -

   

 الغذاء من المصادر النباتية

ѧѧان، ففѧѧذاء الإنسѧم غѧѧي لمعظѧѧدر الأساسѧѧات المصѧѧر النبѧا ايعتبѧѧيوية وأمريكѧѧة والآسѧدان الإفريقيѧѧر البلѧѧة، ي أكثѧѧد يللاتينيѧѧعتم
يكѧا حѧاء مѧن أمرالناس على النبات للحصول على أكثر من ثلثѧي غѧذائھم. أمѧّا فѧي أسѧتراليا وأوروبѧا وأمريكѧا الشѧمالية وأن

  تي.صѧدرھا نبѧايوميѧة مالجنوبية، فيستھلك الناس كثيرًا من اللحوم، ولكن حتى في ھذه المناطق، لا يزال نصف وجبتھم ال

  

  وأھم الأغذية التي يتم الحصول عليھا من النبات ھي:

   

  الحبوب:

   وھي بذور نباتات مثل القمح والشعير والذرة والأرز.. 

  

  القمـح

ھو أكثر المحاصيل الغذائية أھمية في العالم. فمئات الملايين من الناس تعتمѧد علѧى 
حنھѧѧا لتصѧѧبح دقيقѧѧاً ويѧѧدخل فѧѧي عمѧѧل الأغذيѧѧة التѧѧي تصѧѧنع مѧѧن حبوبѧѧه التѧѧي يѧѧتم ط

 البسكويت والخبز، والكعك، والمعكرونة، وأطعمة أخرى.

  

  

  

  

  

  

 

 

 

  

  

  

  

  

  

لا  قمحھذه صورة لحقل من ال
 تزال السنابل خضراء اللون

في ھذه الصورة أصبحت 
السنابل صفراء وحان وقت 

حصادھا

تتم عملية الحصاد بالطرق 
 التقليدية بواسطة المنجل



  

  

  

  

  

 

  

  

 

  

  

  

 

  

     الأرز 

يعѧѧѧد الأرز الغѧѧѧذاء الѧѧѧرئيس لأكثѧѧѧر مѧѧѧن نصѧѧѧف سѧѧѧكان العѧѧѧالم  
 وخاصة في قارة آسيا. وھو من أھم محاصيل الحبوب الغذائية. 

  

  

  

  

  

  الذرة

تعتمد شعوب جنوب شرق آسيا علѧى الأرز فѧإن شѧعوباً  كما
  مثل شعب المكسيك تعتمد على الذرة ومشتقاتھا.

  

  

  

  

  

  الخضروات:

الخضروات من المصادر النباتية الأساسية في الغذاء اليومي لما تحتويه من فوائد كبيرة لجسم الإنسان وھѧي تؤكѧل تعتبر 
بكثرة في الجزء الرئيسي من زمن الوجبة. وقد تقدَّم طازجة في ھيئѧة سѧلطة، أو مطبوخѧة وتقѧدم مѧع صلصѧة، أو تضѧاف 

  إلى طعام مطبوخ أو تضاف للحساء. نذكر منھا:

  

  

 

 

 

  

  

  

  

  

  

وتتم عملية الحصاد بالطرق 
الحديثة بواسطة الآلات 

 العصرية

ھذا دقيق القمح بعد عملية 
 الطحن

ھذه الصورة تمثل منتجات 
 القمح

 نبتة الأرز

 شجر الذرة

 جزر طماطم فلفل البطاطس



  الفواكه:

ي السѧيوم الѧذتتميز عادة بأنھا حلوة أو حامضة الطعم ومكتنѧزة بالميѧاه، وتحتѧوي علѧى فيتامينѧات وعناصѧر مھمѧة مثѧل الك
  كر:يساعد على تقوية العظام وعدم الإصابة بھشاشة العظام والعديد من الفوائد الأخرى. من ھذه الفواكه نذ

  

  

   

  

 

  

  

  

  

  ادر الحيوانيةالغذاء من المص

بطبيعة الحال تعتبر اللحوم أول المصادر الحيوانيѧة وھѧي تنقسѧم إلѧى قسѧمين: لحѧوم حمѧراء 
  كلحم البقر ولحم الخرفان

  

  

  

  

  ولحوم بيضاء كلحم الدجاج والأرانب والسمك.

  

  

  

  

  

ويعتبر بѧيض الѧدجاج والѧديك الرومѧي والإوز وغيرھѧا مѧن المصѧادر الحيوانيѧة أيضѧا لأننѧا 
  ليھا عن طريق ھذه الحيوانات.نتحصل ع

  

  

  

  

  

  

ومѧѧѧن المصѧѧѧادر الحيوانيѧѧѧة نجѧѧѧد الحليѧѧѧب، فѧѧѧنحن نتحصѧѧѧل عليѧѧѧه عѧѧѧن طريѧѧѧق حلѧѧѧب بعѧѧѧض 
الحيوانات كالبقر والماعز، وكل مشتقات الحليب تندرج كѧذلك ضѧمن ھѧذا المصѧدر كѧالجبن 

  والزبدة.

 

 نبع برتقال موز تفاح


