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الطّعام الصح هو ذاك الغذاء الذي يوفّر للإنسان ما يحتاجه من سعرات حرارية، إضافة إل البروتينات والدُّهون المسموح بها،
ويجب أن يتوفر ف الغذاء الصح تلك المجموعات الغذائية الت تمد جسم الإنسان بالطّاقة اليومية اللازمة، وبهذا يون الشَّخص
المتَّبع لنظام غذائ عل معرفة بأنّ هذه المجموعات الغذائية تتناسب مع احتياجاته حسب عمره، إضافة إل مناسبتها لجنسه
تراكم الدهون ف ة الزائدة سيؤدي إلعرات الحراريثير من الستناول الطَّعام الذي يحوي ال ًوطبيعة عمله ومقدار نشاطه، فمث
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