
وشفائھ،حیث أنھا ذات علاقة وثیقة بصحة الإنسانالمھمة جدًا،بحث كامل عن الغذاء والتغذیة مع المراجع من الأبحاث
المضرة یجنب الإنسان نفسھ الكثیر من الأمراض المرتبطةفمن خلال انتقاء الطعام الصحیح والابتعاد عن الأنواع

مثلالأحیان یطلب من الطلاب في المدرسة كتابة الأبحاث عنبالأطعمة، ومن أھمھا السمنة والسكري. وفي الكثیر من
بكل الأبحاث التي تھم الطالب في مختلف المجالات.على تزویدكمموقع المرجعھذه الموضوعات الھامة؛ لھذا حرص

مقدمة بحث عن الغذاء والتغذیة

بعد:والسلام على سیدنا محمد وعلى آلھ وصحبھ أجمعین أمابسم الله الرحمن الرحیم، والحمد � رب العالمین، والصلاة

حیثبھما من الأمور الصحیة نظرًا للأھمیة الكبیرة لھذا الموضوع،أبدأ بكتابة بحثي ھذا عن الغذاء والتغذیة وما یتعلق
أن تساعدالصحة الجیدة، وإن التغذیة الذكیة وخیارات الطعام یمكنأن الإدارة الفعالة لتناول الطعام والتغذیة ھما مفتاح

الصحیحة جسمك على التأقلم بشكل أكثر نجاحًا مع المرضفي الوقایة من الأمراض، كما یمكن أن یساعد تناول الأطعمة
]1[تحسینھا.أوصحتكعلىالحفاظفيأیضًاتأكلھبماوالاھتمامالجیدةالتغذیةفھمیساعدكأنویمكنالمستمر،

بحث كامل عن الغذاء والتغذیة مع المراجع

المھمةالمقدمة والخاتمة، وھو یتكون من مجموعة من الموضوعاتنبدأ الآن بكتابة بحث متكامل عن الغذاء والتغذیة مع
بمجموعة من المراجع المھمة التي یمكنكم الرجوعذات العلاقة بصلب الموضوع مع الصور التوضیحیة، كما زودناكم

إلیھا للمزید من المعلومات. ونبدأ بسرد البحث فیما یأتي:

الغذاء والتغذیة في القرآن الكریم

العملتحري الحلال من الطعام والغذاء، فالتغذي بالحرام یفسدیرتبط الغذاء بالعبادة من ناحیة أن المسلم یطلب منھ
بَاتِالصالح، فقد خاطب الله تعالى المؤمنین في الآیة الكریمة: ھَا الَّذِینَ آمَنُوا كُلوُا مِن طَیِّ مَا رَزَقْنَاكُمْ"، ویجب على"یَا أیَُّ

في القرآنتتعلق بالغذاء والتغذیة، من خلال الوصایا التي وردتالمسلم أن یحرص على الاتزام بالأوامر والنواھي التي
والأخلاقباستھلاكھ. حتى أن المسلم یحرص على مجموعة من الآدابوالسنة، بدءًا مما یتعلق بالتفكیر بالغذاء وانتھاءً

]2[وتعالى.سبحانھاللهلمرضاةابتغاءًأكلھعندوالسلوكیاتوالتشریعات

الغذاء والتغذیھ وصحھ الانسان

جسم الإنسان حتى یبقى صحي وخالي من الأمراض، وبشكلمن المعلوم أن تغذیة من الأمور المھمة جدًا التي یحتاجھا
والمعادن)،(الماء، النشویات، البروتینات، الدھون، والفیتامیناتعام یحتاج الجسم إلى عناصر أساسیة تتمثل فیما یأتي:

یومیًاكمیات الطعام المناسبة التي یجب أن یتناولھا الجسموحتى یكون الجسم صحیح ومعافى یجب علینا أن نتعرف إلى
أن یتجنبوالبروتینات النباتیة، والدھون. كما أن على الإنسانمن الحبوب والنشویات، والخضراوات والفاكھة، والألبان،

]3[الصحیة.حالتھتدھورفيبدورھاتساھمالتيالأطعمةبعض

تعریف الغذاء والتغذیة والعلاقة بینھما

على أنھ أي مادة یتم تناولھا أو شربھا، بحیث تلبيالغذاء، ھو الشيء الذي یغذي الجسم؛ حیث یمكن تعریف الغذاء
تغذیةوإن تناول النوع الصحیح من الطعام بكمیات مناسبة یضمناحتیاجات الطاقة وبناء الجسم والتنظیم و حمایة الجسم،

ویشمل كل ما یحدث من تناول الطعام إلى استخدامھ فيجیدة والصحة. أما التغذیة ھو الطعام أثناء عملھ في الجسم؛
الجسم بكمیات كافیة للنمو السلیم والتكاثر والعیش حیاةوظائف مختلفة، والمغذیات ھي مكونات الأطعمة التي یحتاجھا

]4[طبیعیة.
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یتعامل علم التغذیة مع العناصر الغذائیة التي نحتاجھا، وبأي كمیة، وبكیفیة الحصول علیھا وكیف یستخدمھا الجسم. وإن
لتحقیقمن العناصر الغذائیة في الجسم من أجل الاستخدام السلیمالتغذیة الكافیة والمثلى تشیر إلى الكمیة والنسبة المناسبة

]4[والعقلیة.البدنیةالصحةمنمستوىأعلى

الغذاء والتغذیة علاج وشفاء

یأتي:على إسھامات التغذیة المناسبة في في الصحة الجیدة مایستخدم الغذاء في علاج الكثیر من الأمراض، ومن الأمثلة
]3[

لأن السكر یحفز البنكریاس على إفرازالنشویات المكررة یمكن أن تساعد على ترسیب حصوة الكلى،●
الأنسولین، فیخرج الكالسیوم الزائد في البول.

شرب كمیة من الماء حتى لا یتعرض الجسم للجفاف.●
الأمراض.تناول عصیر اللیمون كل صباح یساعد على وقایة الجسم من●
نصف ساعة حتى یزول الألم الناتج من حصوةعصیر التفاح، أو عصیر نصف لیمونة مع كوب من الماء كل●

الكلى.
الیوریك.شراب التوت غیر المحلى إذا كان المریض مصاب بحصوة حمض●
الثوم یزید المناعة ویقتل البكتیریا.●
الزنجبیل مفید جدًا لآلام البطن والتقلص العضلي.●
الشھریة.المریمیة مفیدة لعلاج المغص، خاصة الناتجة عن آلام الدورة●

خریطة مفاھیم عن الغذاء والتغذیة

منمفصلة تحتوي على أنواع الأغذیة المفیدة للجسم المختلفةنضع لكم فیما یأتي خریطة مفاھیم عن الغذاء والتغذیة
بروتینات وفیتامینات وأملاح معدنیة وما إلى ذلك:



خاتمة بحث عن الغذاء والتغذیة

ویكون بعضھا ناتج مباشرة عن الطعام، مثل التسمم الغذائيتحدث العدید من الحالات الصحیة أو تتأثر بالغذاء والتغذیة،
یعاني بعض الأشخاص من حساسیة شدیدة تجاه أطعمة مثل الفولأو العدوى البكتیریة من الطعام الملوث، كما یمكن أن

على تقدموالحالات الأخرى، یمكن أن یؤثر نوع أو كمیة الطعامالسوداني أو المحار أو القمح مثلاً. أما بالنسبة للأمراض
]1[المرض.

الجسم على تنظیم نسبة السكر في الدم، یتأثر بشكل كبیرومرض السكري على سبیل المثال، الذي  یؤدي إلى عدم قدرة
لاتناول الأطعمة بعنایة إذا كنت تعاني من أي مرض حتىبأنواع وكمیات الطعام التي یتم تناولھا. لھذا یجب مراقبة

الطعام ھدفًا للأفراد إنما ھي وسیلة للعیش الصحي السلیم،یصل إلى مستویات خطیرة، كما یجب التأكید على عدم جعل
]1[بالمھمات.للقیاماللازمةالطاقةعلىوالحصول

مراجع بحث كامل عن الغذاء والتغذیة

وقدتستخدمھا في كتابة بحث متكامل عن الغذاء والتغذیة،نسرد لكم فیما یأتي مجموعة من المراجع التي یمكنك أن
التزود بما فیھا من معلومات إضافیة:استخدمنا بعضًا منھا في البحث الذي زودناكم بھ، ویمكنكم

كتاب الغذاء والتغذیة، للمؤلف عبد الرحمن عبید عوض مصیقر.●
الفتوح.كتاب التغذیة الصحیة والجسم السلیم، للمؤلفة شریفة أبو●
إسماعیل البسیط.الغذاء والتغذیة في ضوء الكتاب والسنة، للدكتور موسى●
الغذاء والتغذیة، رسالة التربیة، وزارة التربیة والتعلیم.●



كتاب الغذاء في القرآن الكریم من منظور علم التغذیة الحدیث، للمؤلف معز الإسلام الفارس.●
●FAO (1976) Guidelines for Developing an Effective National Food Control
●John C. Ayres, J. Orvin Mundt and William E. Sandine (1980) Microbiology of

Foods. W.H. Freeman and Company, San Francisco.
●Norran G. Marriott (1989) , Principles of Food Sanitation, An Avi Book, Van

Nostrand Reinhold, Reinhold, New York.
●Erich Lueck (1977) , Antimicrobial Food Additives. Springer-Verlag, Berlin,

Heidelberg, New York.

المراجعمعpdfوالتغذیةالغذاءعنبحث

في الحفاظمن حیث التعریف والتفریق بینھما، وأھمیة الغذاء السلیمبعد أن تناولنا فیما سبق الحدیث عن الغذاء والتغذیة
بعض الأمراض الناتجة من الحساسیة وما شابھ، والوقایةعلى صحة الجسم، وعلاجھ من الأمراض التي یمكن أن تسببھا

عمل البحث الخاص بكم والحصول على المعلومات المناسبةمن الأمراض العامة والحد من زیادتھا. ولمساعدتكم في
المراجع.معpdfوالتغذیةالغذاءعنبحثتحمیلھنا""منیمكنكم

المھمةوتناولنا فیھ العدید من الموضوعاتوالتغذیة مع المراجعبحث كامل عن الغذاءوفي النھایة، نكون قد كتبنا لكم
كتابة بحثكم الخاص أو التزود بالمعلومات.والمعلومات المفیدة التي یمكنكم الاستعانة بھا من أجل


