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أغذیة الطاقة:
ھذه الأغذیة توفر ال

.عملھفي بذل جھدا كبیراالذي یلعامل ل
من الحبوب ومشتقاتھا ومن الثمار والفواكھ والعسل، وھي أغذیة تزود تتكون أغذیة الطاقة الموفرة للسكریات، و

الخلایا تنتج طاقة ضروریة لعمل العضلات ولمختلف خلایا الجسم كالكریات الحمراء وللخلایا العصبیة.

النباتی
وفیتامین د.

:بناء والنموأغذیة ال
تشمل ھذه الأغذیة مختلف أنواع لحوم الحیوانات والحلیب ومشتقاتھ والبی

یوجد علیھا الجسم، إذ تفوق حاجیات ا
المرضعة.

:وقایةأغذیة ال

الخضروات والثمار.

.یوجد خاصة في الأجبان والحلیب
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