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ان كل العناصر الؽذائٌة التً ٌحتاجها الجسم موجودة فً الؽذاء الذي نتناوله ٌومٌا وأن عددا     

كبٌرا من الأؼدٌة المختلفة توفر للجسم ما ٌحتاجه من هذه العناصر سواء اكان لبناء الانسجة او 

احدة ان تسد لتزوٌد الطاقة وتنظٌم العملٌات الحٌوٌة المختلفة لكن لا ٌمكن لأي مادة منفردة و

جمٌع احتٌاجات الجسم من العناصر الؽذائٌة حتى الحلٌب الذي ٌعد من الاؼذٌة الكاملة لا ٌسد 

جمٌع احتٌاجات الفرد بصورة تامة ولمختلؾ الاعمار بالعناصر الؽذائٌة فالحلٌب ٌعتبر مصدر 

فهو مصدر مهم للبروتٌن الجٌد ومصدر مهم للكالسٌوم والفسفور وكثٌر من العناصر الؽذائٌة 

جٌد لبناء الجسم والخلاٌا ومنها تكوٌن العظام لكن من وجهة نظر اخرى لا ٌعد مصدرا مهما 

مثلا او مصدرا مهم للحدٌد او تكوٌن الهٌموكلوبٌن ولاسٌما اذا كانت هناك حاجة  Cلفٌتامٌن 

لعناصر لهذه العناصر الؽذائٌة وعلى هذا فاذا اعتمد الحلٌب ؼذاء فً هذه الحالة وجب تعوٌض ا

الناقصة من ؼذاء اخر اذا هذا الكلام عن الحلٌب الذي ٌعد الؽذاء الكامل فكٌؾ الحال عند الكلام 

عن بقٌة الاؼذٌة المختلفة مثل اللحوم والحبوب والخضروات والفواكه فقد تكون جمٌعها مصدرا 

ها عدد من مهما لعنصر او اكثر من العناصر الؽذائٌة المختلفة لكنها فً نفس الوقت قد ٌنقص

 العناصر الؽذائٌة لا ٌمكن تعوٌضها الا اذا استخدم اكثر من نوع واحد من هذه الاؼذٌة.

فضلا عن  Food Groupsوعلى اساس هذه القاعدة وجدت فكرة المجامٌع الؽذائٌة     

معرفة ضرورة العنصر الؽذائً وأهمٌته فً التؽذٌة فأن علماء التؽذٌة وؼٌرهم من 

المجال كانوا ٌبحثون عن موضوع هو اٌن ٌجد العنصر الؽذائً المعٌن فً المتخصصٌن فً هذا 

الأؼذٌة المختلفة وكمٌاته المختلفة. أن جهود كبٌرة بذلت من لدن هؤلاء الباحثٌن ولعدة سنوات 

/ للاؼذٌة المختلفة ومعرفة التركٌب Nutritive valueطوٌلة عن دراسة القٌمة الؽذائٌة 

لها مكنتهم بعدها من وضع جداول تبٌن ترکٌب  Chemical Compositionالكٌمٌاوي 

 جمٌع الأؼذٌة الموجودة فً الطبٌعة وتحدٌد الكمٌات التً تحتوٌها من العناصر الؽذائٌة المختلفة.

ولضمان الحصول على جمٌع العناصر الؽذائٌة التً ٌحتاجها الجسم وبالكمٌات الكافٌة وجب     

الٌومً على مجموعة من الأؼذٌة المختلفة أي على الفرد،  تنوٌع الأؼذٌة بحٌث ٌحتوي الؽذاء

مع احتساب الظروؾ المختلفة والعوامل المختلفة من عمر او جنس او حالة فسٌولوجٌة أن 

ٌتناول اكثر من نوع واحد من الأؼذٌة لكً ٌوفر لنفسه جمٌع العناصر الؽذائٌة وبالكمٌات 

 Balanced Dietي علٌه تناول ؼذاء متوازن المناسبة لسد احتٌاجات خلاٌا وأنسجة جسمه. ا

وهو مصطلح ٌرمز إلى الؽذاء الٌومً الذي ٌحتوي على جمٌع العناصر الؽذائٌة الضرورٌة 



 Normalلبناء الجسم الصحٌح وتلبٌة احتٌاجاته المختلفة فً الحالات الاعتٌادٌة 

Conditions المختلفة بكمٌات  والذي ٌمكن تحقٌق ذلك بخلط أكثر من نوع واحد من الأؼذٌة

مناسبة اعتمادا على فكرة المجامٌع الؽذائٌة التً بدورها تعتمد على محتوى الأؼذٌة من 

العناصر الؽذائٌة. لقد اتبع علماء التؽذٌة نظام او طرٌقة فً تقسٌم الأؼذٌة تطور تدرٌجٌا معتمدا 

الؽذاء لكن تكون على أنه ٌمكن تقسٌم الأؼذٌة إلى مجامٌع قد تحتوي على أكثر من نوع من 

متشابهة بالعناصر الؽذائٌة بنسبة عالٌة رؼم أن الأؼذٌة بصورة عامة على اختلاؾ كبٌر فً 

محتواها من العناصر الؽذائٌة بسبب عوامل مختلفة قد تكون وراثٌة وظروؾ بٌئٌة وظروؾ 

انٌة فضلا النمو وؼٌرها من العوامل التً تؤثر فً البناء الفسٌولوجً للأنسجة النباتٌة والحٌو

عن طرٌقة تحضٌر الأؼذٌة المختلفة اذا من مكان إلى آخر أن الشخص العادي او المستهلك ؼٌر 

مستعد او لا ٌتسنى له استخدام الجداول لمعرفة الأساس الممكن لتناول ؼذاء متواز وحتى لو 

ختلاؾ استطاع ذلك فان الطرٌقة ؼٌر عملٌة وتستؽرق وقتا طوٌلا لنفس السبب المذكور وهو الا

الكبٌر فً  محتوى الاؼذٌة من المناصر وكمٌاتها المتوفرة فً كل ؼذاء الى جانب كثرة انواع 

 الأؼذٌة.

أن  nutrition educatorsولهذا فكان هدؾ الناس الذٌن ٌعملون فً مجال التثقٌؾ والارشاد التؽذوي     

ٌقصروا المسافة والزمن بٌن علماء التؽذٌة الذٌن ٌعملون فً مجال تحلٌل الأؼذٌة وتركٌبها 

 وبٌن المستهلك باٌجاد دلٌل له ٌمكنه من اختبار الؽذاء المناسب.

لقد قسمت الأؼذٌة الى مجامٌع ٌمكن تناول كمٌات معٌنة منها كل ٌوم للحصول على الؽذاء     

ذه المجامٌع من بلد إلى آخر لاعتبارات مختلفة قد تكون العادات المتوازن وعادة تختلؾ ه

 والتقالٌد المتبعة فً البلد وكذلك توفر الؽذاء وطرٌقة تحضٌره ووجود بدائل الاؼذٌة المختلفة.

الفرصة قد لا ٌتوفر نظام معٌن فً الدول الفقٌرة بسبب عدم توفر الؽذاء الكافً لتعطی     

مناسب للتؽذٌة الصحٌة طالما أنه لا ٌتوفر له الؽذاء لادامة الحٌاة على للشخص لاختٌار الؽذاء ال

العكس من ذلك الدول الؽنٌة عند توفر الؽذاء بالكمٌة والنوعٌة المختلفة اذ تسمح له  الفرصة لأن 

وجد فً الولاٌات  Food guideٌختار ما ٌفٌد الجسم تؽذوٌا. ولهذا فان اول دلٌل للؽذاء 

ة خلال الحرب العالمٌة الأولى اذ كان هذا النظام معتمدا على تقسٌم الأؼذٌة إلى المتحدة الأمرٌكٌ

 خمسة مجامٌع معتمدا على تركٌز وتوفر العناصر الؽذائٌة فً الأؼذٌة وهذه المجامٌع هً:

 Vegetable and Fruitsالفواكه والخضراوات        -1

 Meat, Fish and Milkاللحم والسمك والحليب      - ۲ 

 Cerealsالحبوب            -3

 Sugarالسكر                 -4



    Fatالدهن                   -5

لكن اجرٌت عدة محاولات على هذا الدلٌل اذ عدل إلى نظام آخر وجد خلال الحرب العالمٌة     

 وهذه المجامٌع هً:  Basic seven food groupsالثانٌة وهو نظام المجامٌع السبع 

 Citrus Fruitsفواكه الحمضٌة                ال -1

  Leafy green vegetablesالخضراوات ذات الأوراق الخضر     -2

 Other Vegetable and fruitsالخضراوات والفواكه الأخرى       -3

 اللحم والسمك والدجاج والبٌض والبقول الجافة والنقل  -4

             Meat, fish, poultry, eggs, dried beans, peas and nuts 

  Milk and cheeseالحلٌب والجبن      -5

 Breads and Cerealsالخبز والحبوب      -6

 Fatsالدهون       -7

سنوات وبعدها وجد الذٌن ٌعملون فً مجال  11لقد استخدم هذا التصنٌؾ نحو اكثر من     

الأؼذٌة وهو نظام فٌه شئ من التعقٌد  التؽذٌة أن هذا التقسٌم ٌحتوي على عدد كبٌر من مجامٌع

فً تقسٌم الأؼذٌة وؼٌر عملً فً تطبٌقه وهذا جعل كثٌرٌن منهم ٌفكرون باٌجاد نظام آخر 

 Harvardفً جامعة هارفرد  1۰17لتلافً تلك العٌوب وقد تحقق لهم ذلك فً عام 

University  تبنته وزارة الزراعة الأمرٌكٌةUnited States Department of 

Agriculture (USDA)  وهذا النظام هو نظام دلٌل الؽذاء ذو الاربع مجامٌعFour Food 

Graups :وٌقسم الاؼذٌة إلى المجامٌع الاتٌة 

      Milk and Milk produetsمجموعة الحلٌب ومنتجاته      -ا  

 Vegetables and fruitsمجموعة الفواكه والخضراوات      -2

 Breads and cerealsمجموعة الخبز والحبوب          -3 

 مجموعة اللحوم والبقول )مجموعة البروتٌن( -4

Meat, fish, poultry, eggs dried beans, peas and nuts                                

ق من وهذا النظام سهل الفهم والتطبٌق لعامة الناس وٌجب أن نلاحظ هنا أنه فً حالة تطبٌ

کٌلو کالوري ٌومٌا وهذه السعرات  1311 - 1211النظام وان الشخص ٌحصل فٌه على نحو 

کٌلو کالوری وٌمكن الاستفادة منه ( 3111 – 2211أقل من معدل حاجة الشخص الاعتٌادي )

عند الرؼبة فً نقصان الوزن، لكن عند حاجة الشخص معدلات أعلى من الطاقة ٌجب أن 

 ؼذائٌة اخرى ؼٌر موجودة فً هذا النظام وهً:ٌراعی استخدام عناصر 



وهً ولهذا قد تضاؾ مجموعة أخرى خامسة  Alcoholوالكحول  Sugarوالسكر  Fatsالدهون      

 مجموعة الطاقة فً حالة الحاجة الٌها والتً تشمل الأؼذٌة المذكورة فً اعلاه.

اضافة المجموعة الخامسة هذا التصنٌؾ ب 1۰7۰وقد تبنت وزارة الزراعة الأمرٌكٌة عام     

 التً تشمل:

 Fats , Sweets and Alcoholالدهون والحلوٌات والكحول مشوٌات والكحول 

والهدؾ منه اضافة سعرات حرارٌة الى جانب التزود بالأحماض الدهنٌة الضرورٌة     

من مصادر الزٌوت النباتٌة خاصة. وتلؽً  Eوفٌتامٌن  Essential Fatty Acids)الأساس( 

هذه المجموعة اذا کان الشخص فً )حمٌة( المحافظة على وزن الجسم الطبٌعً أو علٌه 

 السٌطرة على وزنه.

 Milk and Milk Productsمجموعة الحليب ومنتجاتها        -1

منه مثل الجبن  وتشمل هذه المجموعة الحلٌب السائل فضلا عن المنتجات الأخرى المصنعة    

 والكرٌم والزبد والاٌس كرٌم وؼٌرها من المنتجات ومصدرها حٌوانً Yogurtن بوالل

اذ تزود الجسم بأهم العناصر الضرورٌة فً تؽذٌة الانسان والحٌوان. فالحلٌب مصدر       

 البروتٌن الجٌد وأهم هذه البروتٌنات بروتٌن الكازٌن وهو البروتٌن الذي ٌتجبن وٌكون خثرة

او الحامض وهذا ما ٌحصل فً المعدة فضلا عن بروتٌنات الشرش  rennenبوساطة الانزٌم 

Whey حٌث لها أهمٌة ؼذائٌة مهمة مثل بروتٌن الاكتالبومٌنiactalbumin   فضلا عن أن

 بعضها له دور مناعً فً الدفاع عن الجسم ضد الأمراض

ٌب قٌمة باٌلوجٌة عالٌة موازنة لرضٌع لبروتٌنات الحللكما فً حلٌب الام وفائدته     

 او بالبروتٌنات  الاخرى فهً تحتوي على نسبة كافٌة من الأحماض الأمٌنٌة  الضرورة

 الاساس.

ومن هذه الأحماض الأمٌنٌة نخص بالذكر حامض التربتوفان الذي له دور مهم فً تكوٌن      

اسراع  فً فً الدماغ والجهاز العصبً وهو ٌساعد neurotransmittersالناقلات العصٌة 

ولهذا فان افضل شیء ٌزٌد النعاس وٌحمل الشخص الى المٌل الى النوم  Sleepinessالنعاس 

هو كوب من اللبن او الحلٌب الدافئ بعد النشاط والعمل الٌومً ولكون بروتٌن الحلٌب ٌحتوي 

ٌما حامض اللٌسٌن والمٌثاٌونٌن فٌعد خٌر على نسبة عالٌة من الأحماض الأمٌنٌة الأساس ولاس

مادة لدعم البروتٌنات النباتٌة ولاسٌما الحبوب والبقول التً تنقصها هذه الأحماض على التوالً. 

وبهذا ٌكون خلائط بروتٌنٌة جٌدة ترتفع فٌها القٌمة الؽذائٌة وٌمكن منها صناعة اؼذٌة وخلائط 

 الأطفال وكذلك اؼذٌة الفطور.



د الحلٌب ومنتجاته خٌر مصدر للكالسٌوم اذ ٌساهم فً بناء العظام والأسنان وله كذلك ٌع    

اهمٌة فً وظائؾ أخرى كتخثر الدم وحركة العضلات وعادة ٌصاحب الكلام عن الكالسٌوم 

الحدٌث عن الفسفور العنصر المهم الثانً فً تركٌب العظام والأسنان اٌضا رؼم ان الفسفور 

أي نسبة الكالسٌوم إلى الفسفور  1: 2سٌوم لكن عادة ما ٌوجد بنسٌة تاثٌرا فً امتصاص الكال

حٌث تكون نسبة مناسبة لامتصاص الكالسٌوم، أن زٌادة كمٌة الفسفور ٌؤثر فً امتصاص 

موازنة بحلٌب  1:  2الكالسٌوم وهذا ما ٌحصل عند موازنة حلٌب الام حٌث تكون انسٌة تقرٌبا 

ة الفسفور فٌها عن هذه النسبة بكثٌر. وهنالك عناصر أخرى الحٌوانات الأخرى التً تزداد كمٌ

ٌعد الحلٌب مصدرا مهما لها مثل المؽنٌسٌوم والبوتاسٌوم والصودٌوم والزنك لكن الحلٌب 

 مصدر فقٌر بالحدٌد.

 Eو  Dو  Aٌعد الحلٌب ومنتجاته مصدرا مهما للفٌتامٌنات الذائبة بالدهن مثل فٌتامٌن     

نسبٌا وتقل هذه الفٌتامٌنات عند ازالة الدهن من الحلٌب مثل الحلٌب الفرز  وتوجد بكمٌات قلٌلة

Skin milk  لكن ؼالبا ما تضاؾ هذه الفٌتامٌنات الى الحلٌب تدعٌما او تقوٌة

Supplements .لتحسٌن قٌمتها التؽذوٌة 

لكنه  وأهمها فٌتامٌن الراٌبوفلافٌن Bاما الفٌتامٌنات الاخرى فهً فٌتامٌنات مجموعة     

بٌنما ٌعتبر الحلٌب فقٌر  B6معرض للتلؾ ولاسٌما اذا تعرض للضوء وٌوجد اٌضا فٌتامٌن 

ٌنصح تناول كمٌة من الحلٌب كمقررات ٌومٌة فً  K( وفٌتامٌن ascorbic acid) Cبفٌتامٌن 

 (3تؽذٌة الانسان حسب الجدول رقم )

 ( الكميات التي ينصح باخذهما من الحليب يوميا3الجدول )

 ؼم(251الكمٌة، كوب )كوب =  الفئة العمرٌة

 3-2 سنوات ۰ -1الاطفال عمر 

 3 سنة ۰-12

 4 سنة 11 -12مراهقون 

 2 سنة 11البالؽون اكثر من 

 4 المرأة الحامل

 5 المرضع

 

 Vegetables and Fruits Groupمجموعة الفواكه والخضراوات  -۲

باعتبار أن  Vitamin A and C group Cو  Aوٌطلق علٌها اٌضا مجموعة فٌتامٌن    

هذه الفٌتامٌنات تعد أهم العناصر الؽذائٌة التً ٌمكن الحصول علٌها من استهلاك الفواكه 

 والخضر فهً مصادر ؼنٌة بها.



كذلك تعد هذه المجموعة مصادر مهمة للألٌاؾ والماء وبسبب احتوائها على نسبة عالٌة من    

هذه المجموعة تعد فقٌرة بالدهن ومحتواها من الطاقة قلٌل او فان  (٪  ۰5-75 ) الماء  بٌن

 واطً موازنة باحتوائها على العناصر الأخرى.

اذ تعد ؼنٌة بالعناصر المعدنٌة مثل الحدٌد والكالسٌوم والبوتاسٌوم والمؽنٌسٌوم والعناصر     

 النادرة الأخرى.

الذي ٌوجد فً  Aمة ولاسٌما بفٌتامٌن ان هذه المجموعة تعد ؼنٌة بالفٌتامٌنات بصورة عا      

وكذلك  Dark green leafy vegetablesالنباتات او الخضراوات ذات الأوراق الخضر 

 الخضراوات الجذرٌة مثل الجزر.

وأهمها الحمضٌات بصورة عامة الشلٌك  Cان كثٌر من الفواکه تعد مصادر ممتازة لفٌتامٌن     

ؼم  411و  311ذاء الٌومً للفرد البالػ على نحو والكرز وؼٌرها. ٌوصً بأن ٌحتوي الؽ

 خضراوات وفواکه.

 

 Breads and Cereals Groupمجموعة الخبز والحبوب      -3

والحبوب بصورة عامة الؽذاء  Starchy groupتسمى هذه المجموعة بمجموعة النشا     

الرئٌسً فً معظم بقاع العالم وهً مصادر رخٌصة للمواد النشوٌة والكاربوهٌدراتٌه بصورة 

عامة كعنصر طاقة فً تؽذٌة الانسان فضلا عن انها مصدر مهم للبروتٌن وتتمٌز هذه المصادر 

 .اض محتواه الرطوبًبرخص ثمنها وسهولة انتاجها وامکان خزنها ونقلها بسهولة نتٌجة لانخف

الى واهم المحاصٌل التً تشمل هذه المجموعة هً القمح والشعٌر والرز والشوفان والذرة     

المختلفة لهذه المحاصٌل مثل الخبز والبسكت والبسكوٌتات والكعك والكٌك جانب المنتجات 

 والمعكرونة ومختلؾ الحلوٌات المصنعة منها.

احد منتجاتها فانها تحتوي على نحو ككل من الحبوب والخبز اعتمادا على الوزن الجاؾ فً     

. من البروتٌن وٌعد قسم من %1۰-7% من المواد نشوٌة او الكاربوهٌدراتٌة وبٌن 11 – 71

 % دهن او زٌت.1هذه المحاصٌل ومنتجاتها مصدرا اٌضا للدهن اذ قد ٌصل فً عدد منها الى 

تعد مصادر جٌدة للحدٌد والزنك والنحاس فضلا عن هذه العناصر فان هذه المجموعة     

وحامض  B2والراٌبوفلافٌن  B1مثل النٌاسٌن والثٌامٌن  Bوالؽنٌسٌوم وكذلك مجموعة فٌتامٌن 

  Whole grainوهذه العناصر الؽذائٌة متوفرة فً البذور الكلٌة B6 الفولٌك والبٌرودوكسٌن 

وكذلك هً مصادر فقٌرة  Cفٌتامٌن و Aوهذه المجموعة فقٌرة بعدد من العناصر مثل فٌتامٌن 

 بالكالسٌوم.



أما بروتٌن الحبوب فٌعد بروتٌنا ؼٌر كامل وذلك بسبب نقص عدد من الأحماض الأمنٌة     

الأساس ومنها حامض اللٌسٌن والتربتوفان التً تعد أحماض أمٌنٌة محددة للقٌمة الؽذائٌة 

limiting amino acids  روتٌنات ذات ب وٌمكن تعدٌل وتلافً هذا النقص وذلك باستخدام

محتوى عال لهذه الأحماض وذلك مثلا باضافة الحلٌب أو البقول الى الحبوب والحصول على 

 بروتٌن جٌد اي تحسٌن القٌمة الؽذائٌة للبروتٌن.

 

تعد هذه المجموعة اٌضا مصدرا مهما للالٌاؾ الؽذائٌة ولاسٌما  فً الحبوب الكاملة او     

الخبز المصنوع من الطحٌن الكلً الذي ٌحتوي على النخالة. وتتأئر منتجات هذه المجموعة 

بالطرق العامة فً استهلاكها وتصنٌعها وتحضٌرها للتؽذٌة مثل عملٌات الطحن والاستخلاص 

التصنٌعٌة مثل الخبز او القلً وؼٌرها. فقد تفقد كثٌرا من عناصرها الؽذائٌة  والمعاملات

ولاسٌما المعادن والفٌتامٌنات فً القشور والجنٌن لكون هذه المجموعة تعد مصدرا للطاقة قد 

تجعل من ٌرٌد تقلٌل وزنه أو تقلٌل كمٌة الطاقة المتناولة أن ٌحذؾ جزءا كبٌرا منها خلال 

عله ٌحذؾ هذه المجموعة من الوجبة الؽذائٌة الٌومٌة وهذا ؼٌر صحٌح اذ تجعله ؼذائه أو قد تج

وكذلك  Bٌخسر كثٌرا  من العناصر الموجودة منها مثل الحدٌد والزنك وعدد من فٌتامٌنات 

 الألٌاؾ.

ٌجب أن نأخذ بنظر الاعتبار أن الحبوب ومنتجاتها لٌست ؼنٌة بالطاقة موازنة بما تحتوٌه     

 Nutrien ؼذائٌة أخرى ولهذا لاتصنؾ ضمن الأؼذٌة القلٌلة الكثافة الؽذائٌة من عناصر

Density ٌكون  الؽذائٌة وقد مثل السكر والدهن بل ضمن الأؼذٌة الؽنٌة بالكثٌر من العناصر

عدد من منتجاتها ؼنٌا بالطاقة من المواد المضافة الٌها كالسكر والدهن والكرٌمة عند تصنٌع 

 هذه المنتجات.

 Meat and legumes Groupمجموعة اللحوم والبقول           -4

وتشمل اللحوم الحمر ولحم  Protein Groupتسمى هذه المجموعة مجموعة البروتٌن     

الدجاج والسمك والبٌض والبقول والنقل وفستق الحقل وؼٌرها من المواد المشابهة وتعد هذه 

٪ فً معظم  11 -16المواد المصدر الرئٌسً للبروتٌن اذ ٌتراوح نسبة البروتٌن فٌها بٌن 

ؾ على حٌن تراوح ٪ فً الباقلاء والفاصولٌا والحمص والعدس الجا 21البقول وقد تزداد الى 

 ٪ بروتٌن فً أنواع من اللحوم الحمر والدجاج والأسماك وهً طازجة. 21 -15بٌن 

وتتشابه البروتٌنات الحٌوانٌة فً هذه المجموعة مثل اللحوم الحمر والدجاج والسمك والبٌض     

عد فً احتوائها على الأحماض الأمٌنٌة الأساس بالكمٌة الكافٌة لحاجة الإنسان على حٌن ت

البروتٌنات النباتٌة فً هذه المجموعة اقل قٌمة ؼذائٌة بسبب نقص كمٌة الأحماض الأمٌنٌة 



الضرورٌة ومنها حامض المٌثاٌونٌن والستٌن فً بروتٌنات البقولٌات بصوره عامة. وفضلا عن 

البروتٌن فإن هذه المجموعة تعد ؼنٌة فً عدد من العناصر الضرورٌة مثل المعادن 

 والفٌتامٌنات.

% من 31% من احتٌاجاته من الحدٌد و 41ان هذه المجموعة )اللحم( تزود الجسم بنحو     

٪ من احتٌاجات النٌاسٌن تعد  61٪ من احتٌاجات الراٌبوفلافٌن و 25احتٌاجات الثٌامٌن، و 

 .B6وفٌتامٌن  B12مصادر جٌدة للفٌتامٌنات الأخرى مثل الفولاسٌن فٌتامٌن 

مجموعة فضلا عن الحدٌد مصدرا مهم للزنك والفسفور والصودٌوم اما المعادن فهذه ال    

 والبوتاسٌوم والمؽنٌسٌوم والنحاس والكوبلت والمنؽنٌز.

بناء على احتوائها البروتٌن وكمٌة  Palatibilityتتمٌز هذه المجموعة باستساؼتها العالٌة     

نتٌجة  High satiety valueمن الدهن فضلا عن انها تؤدي إلى الإسراع بالشعور بالشبع/ 

 لصعوبة هضمها وامتصاصها موازنة بالمجامٌع الاخرى.

ؼم من اللحم ٌومٌا للاطفال كان تكون لحومة حمراء او اسما کا او  ۰1-61ٌنصح تناول     

 ؼم. 111 - 121دجاجا وللمراهقٌن مابٌن 

 بٌضات اسبوعٌا. 4 -3وٌمكن تعوٌض النقص بتناول البقول والبٌض    

 .2111 ،2ط الزهٌري، ذنون محمد الله عبد انسان، تؽذٌة: المصدر

 

 

 


