
العناصر الغذائیة
ھي مجموعة  العناصر التي یحتاجھا الجسم بالبقاء على حیاتھ والقیام بأنشطة الیومیة والتي تتمثل في خمس مجموعات رئیسیة وھي:

البروتین.●
الفواكھ والخضروات.●
الكربوھیدرات.●
الدھون والسكریات.●
الحلیب ومشتقاتھ.●

خریطة مفاھیم العناصر الغذائیة
ھي صورة توضیحیة لأھم العناصر الغذائیة التي تدخل في بناء جسم الإنسان، وكیفیة الحصول على ھذه العناصر من أنواع الطعام

المختلفة، وذلك لأھمیتھا لجسم الإنسان، وكونھا عامل ھام في الصحة العامة، حیث إن نقص ھذه العناصر یؤدي إلى أعراض مرضیة
تأثر بشكل كبیر على الصحة العامة للإنسان، وفیما یلي سوف نوضح خَریِطة مَفاھیِم العَناصر الغذائیِة:





خریطة مفاھیم العناصر الغذائیة بجودة عالیة جاھزة للتحمیل
تتوافر العناصر الغذائیة في أنواع الطعام المختلفة التي یتناولھا الإنسان، ولا یختلف الحصول على ھذه العناصر من الطعام عن أخذھا من

الأدویة، ولكن تكمن الأھمیة في جرعة العناصر التي تتناولھا، ویفضل أن یتبع الإنسان حمیة غذائیة غنیة بالعناصر الغذائیة حتى لا
یحدث لھ نقص في أي عنصر من ھذه العناصر، وسوف نقدم فیما یلي خَریِطة مَفاھیم العَناصر الغذائیة جاھزة للطباعة:






