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الاكتفاء الذاتي الغذائي يعني القدرة على تحقيق الاعتماد الكامل على النفس وعلى الموارد والإمكانات الذاتية في إنتاج كل احتياجات المجتمع الغذائية محليا.

















الوجبة الغذائية المقترحة يجب أن تتضمن يومياً مكوناً واحداً على الأقل من كل مجموعة من المجاميع الغذائية التالية : �1-مجموعة الخبز . �2-مجموعة الخضراوات . �3-مجموعة الفواكه . �4-مجموعة اللحوم والبقول . �5-مجموعة الحليب ومنتجاته . �وهذه الوجبة الصحية يجب أن يعتمد فيها تناول بعض الأغذية الأخرى بكميات قليلة وبمعدل أسبوعي وليس يومي وهذه الأغذية هي الأسماك واللحوم والدواجن والبيض وأقل قدر ممكن من الزيوت والسكريات .


الخضار الصليبية (ملفوف، قرنابيط، خس) 


أشارت جميع الدراسات أن الأشخاص آكلي هذه الخضار باستمرار وانتظام أقل عرضة للإصابة بالسرطان مقارنة بالذين لا يقربون منها، فهي تقي الأشخاص من الإصابة بسرطان المعدة والقولون وكذلك سرطان الرئة والجلد، كذلك فإنها غنية بمضادات الأكسدة مثل بيتا ـ كاروتين، الفيتامين (ث)، الفيتامين (أي)، ناهيك عن حامض الفوليك والمعادن، ينصح بأكل هذه الخضار (2 ـ 3) مرات أسبوعياً. 


























بالرغم من أن الحياة العصرية توفر للإنسان كل ما يلزمه ليكون في صحة جيدة، إلا أن الانحطاط الجسماني والعقلاني واسع الانتشار بسبب الإخلال بأبسط القواعد الصحية، حيث لا يستطيع الإنسان أن يؤمن لجسمه ما يلزمه من العناصر الأساسية الغذائية، اما نتيجة الجهل أو الإغفال أو الإهمال أو الثلاثة معاً. وعن أهم الأغذية التي يجب علينا أن نتناولها بانتظام لتأمين الصحة الجسدية والعقلية والنفسية يقول د. علي حيدر: السمك غذاء أساسي غني بالمواد البروتينية ذات النوعية الجيدة والمفيدة للجسم كذلك فهو يحتوي على الأحماض الدهنية (أوميكا 3) القادرة على خفض نسبة الكوليسترول في الدم والوقاية من أمراض القلب الوعائية، يجب تناول السمك بمعدل (3 ـ 6 مرات في الأسبوع. اللحم الأحمر الدراسات التي أجراها البروفيسور السويدي (لاي هالبيرك) أكدت أن الحديد المتوافر في اللحم الأحمر هو الأكثر امتثالاً والأسرع امتصاصاً من قبل الجسم، وعليه نرى أن الكثيرين يعانون من فقر الدم بنقص الحديد، الذي يعرض الجسم للتعب الجسمي والعقلي ويجعله أكثر عرضة لمداهمة الانتانات بسبب نقص المناعة. وعند مزج اللحم مع الخضار الحاوية على فيتامين (ث) فإن الخضروات هذه تضاعف من امتصاص الحديد 3 مرات، وعليه يجب أكل اللحم الأحمر (2 ـ 3) مرات أسبوعياً. 








 





أثبتت الدراسات العلمية أن أفضل غذاء للطفل هو لبن أمة الذي يشكل بالنسبة له غذاء كاملا فهو سهل الهضم والامتصاص ويكون له وقاية ضد بعض الاصابات كالإسهال والقيء والأمراض المعدية ويحتوي لبن الأم على كافة العناصر والمواد الغذائية التي يحتاجها الطفل لنموه الذي يكون أفضل عند الرضاعة من الثدي. فقد ثبت أن الإصابة بمرض الحصبة وغيرها من الأمراض المعدية لدى الطفل الذي يتغذى بلبن أمة أقل بكثير منها في حالة الأطفال الذين يتغذون بالألبان الصناعية والأبقار إذ تقل نسبة الأملاح في لبن الأم عن النسبة الموجودة في اللبن الحيواني وكذلك تكون عملية الهضم أسرع.وإذا كان لبن الأم يؤمن الغذاء الكامل للطفل في الأشهر الثلاثة الأولى من عمره فلا بد من إعطائه بعض السوائل والمواد الغذائية الأخرى بعد نهاية الشهر الثالث وحتى نهاية العام الأول على النحو التالي:� منذ الشهر الرابع تبدأ الأم بإعطاء الطفل بعض السوائل مثل عصير البرتقال والبندورة والعنب.�- في الشهر الخامس يصبح لبن الأم غير كاف لحاجات الطفل من الغذاء فتعمد الأم الى إعطاء طفلها بعض المواد الغذائية الأخرى بجانب وجبات الرضاعة التى تخفف الى 5 رضعات يوميا فيعطى الطفل بعض أنواع الحساء كالخضار والأرز كما يعطى صفار البيض المسلوق والعدس المصفى.�- في أواخر الشهر السادس وفي الشهر السابع يعطى الطفل الكبد بعد هرسة جيدا ويمكن إعطائة أيضا الموز المهروس والمخفوق مع اللبن. والبطاطا البورية وبعض أصناف الفاكهة والخضار المسلوقة جيدا. - - في الشهر الثامن والتاسع تخفض عدد مرات الرضاعة الى أربع رضعات ويضاف بدلا عنها كمية من المواد الأخرى.�- في الشهر العاشر يعطى الطفل اللحوم المسلوقة جيدا بعد هرسها.�- يتابع إمداد الطفل بهذه الأغذية في الشهر الحادي عشر والشهر الثاني عشر تمهيدا للانتقال تدريجيا من الرضاعة الى التغذية الكاملة منذ بدء العام الثاني الذي تخفض فيه مرات الرضاعة حتى مرحلة الفطام من الرضاعة التى لا يجب أن تتعدى نهاية العام الثاني من عمر الطفل.





مدرسة





الـغذاء الكامـل





اشراف المعلم 





مفاهيــم أســاسيــــة





توازن الـغــذاء


 في تنـوع عناصره





أفضل غـذاء للـطـفــل





ورد عن النبي (صلى الله عليه وسلم) قــــــــــــــولــه:


 (المعدة بيت الداء والحمية هي الدواء).
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