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المغذيات الصغرى (Micronutriments): ه الفيتامينات والمعادن. رغم الحاجة إليها بميات صغيرة، إلا أنها ضرورية للوقاية
من الأمراض وضمان عمل الجسم بشل سليم (مثل فيتامينات A, ​الاحتياجات الرياضية: تختلف الاحتياجات الغذائية حسب نوع

الرياضة. فعل سبيل المثال، يحتاج لاعبو القوى (رفع الأثقال) إل كميات أكبر من البروتين لبناء العضلات،


