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 .مقدمة 

إن الأبحاث والتقديرات تشيير إليأ  ن اكيال بنيوكيا وكصيا مين الكلياا والرطيال والأ فيال  يأ 

العالم اليوم يعاكون من حالات لوا التغذية الحادة والمتول ة الحدة والبليي ة ومعميم اي لاا الأ يراد 

 . أ الدول الكامية يعيشون 

إن مقييدرة الأ ييراد البييالغين المصييابون بلييوا التغذييية ونييأ العمييل تكييون   ييل بك ييير ميين  يييرام 

 .الأصحاا، كذلل مقدرتهم ونأ إكطاب الأ فال وتكوين  لرة لنيمة تتأ ر بحالة لوا التغذية

العقنييأ  إن بعي  الأ فييال يموتييون كتيطيية لييوا التغذييية وويدد ك ييير مييكهم يعيياكون ميين الت نييا 

إن اكييال تييأ يرا . أ ويكوكييون  ك يير ورلإيية لبصييابة بييالأمرا  المعديييةموالتييأ ر  ييأ الكمييو الطليي

يكتج من ا تلا  ليوا التغذيية بيالأمرا  المعديية ،  كطيد الأ فيال   Synergistic effectsملإاوفا

ال المصييابون بلييوا التغذييية ليلييوا  قيي  ورلإيية لبصييابة بييالأمرا  المعدييية م ييل الحصييبة وا لييه

لروة بو مرا  الطهاز التكفلأ والالتهابات الرئوية ، بل إكهم  يلإا   ل  درة ونأ مقاومة الأمرا  

 .الشفاا مكها ون الأ فال الذين يتمتعون بالتغذية الصحيحة الكامنة

ومما لا شل  يه  ن ارتفاع معدل الو يات بليبب ا صيابة بيالأمرا  المعديية بيين الأ فيال  يأ 

 ثلة الغذائية لهي لاا الأ فيال و يد وطيد كتيطية  حيدا الأبحيااحالوبارة ون اكعكاس  الدول الكامية او

لوا التغذية او اللبب الرئيلأ لارتفاع معدل الو يات  المالإيةالتأ  طريت ونأ مدا  مس لكوات 

كما وطد  يلإا  ن اك فا   وزان المواليد ون الوزن ال بيعأ وكد الولادة ولوا . بين الأ فال اكال 

حالة و اه تحت لن  مس  00555من %  05تغذية يعتبران  ام لببين لحدوث الو اة  أ  ك ر من ال

 .لكوات

إن التقييدم الييذا حييدث  ييأ الرواييية الصييحية  ييلال ال لا ييين وامييا الأ يييرة  دا إلييأ زيييادة وييدد 

 . الأ فال الذين يقاومون الحالات المرلإية الشديدة  أ اللكوات الأولأ من العمر

ككلأ العلا ة الو يقة بين الحالة الغذائية والحالة الاطتماوية والا تصيادية  يأ اليدول   ن لا بيط

 .الكامية وذلل  أ حالة الت  ي  لمطتمع   لإل

إن التغذييية يطييب  ن يكييون لهييا الأولوييية  ييأ ال  يي  القومييية لنتكمييية وذلييل لألييباب إكليياكية 

 يقية ومكممية ووين دراليات وميقية حتيأ إن البيرامج الغذائيية يطيب  ن ت  ي  ب ريقية د. وا تصادية

وميين  ايم الكقيا  الواطيب ولإيعها  ييأ . يكيون لهيا تيأ ير و اونيية  ييأ حيل المشياكل الغذائيية الموطيودة
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إن زييادة . الاوتبار وكد الت  ي  لنبيرامج الغذائيية ايأ الميوارد المحيدودة المتاحية  يأ اليدول الفقييرة 

 .ونأ زيادة الالتهلال بين  صحاب الد ول اللإعيفة الد ل وإتاحة  رص العمل  مام الموا كين تعمل

بعييد الأبحيياث التييأ  طريييت ان اكييال كفاييية  ييأ  (FAO)لقييد صييرحت ايئيية الأ ذييية والزراويية

المكتطات الغذائية متاحة للالتهلال الآدمأ ولكن المشكنة الرئيلية تكمن  أ ومنية التوزيع بين الدول 

 .الواحدة وحتأ بين   راد الألرة الواحدةالم تنفة وبين الغكأ والفقير  أ الدولة 

 الحالة الغذائية فى العالم

بالكلييبة لنغييذاا  ييأ القييرن الواحييد والعشييرون اييأ كيفييية إكتييا  وتوصيييل  ةإن المشييكنة الرئيلييي

كميات كا ية من الأ عمة والية القيمة الغذائية للأوداد المتزايدة مين الليكان واللازمية لتحليين الحالية 

 .الغذائية لك ير مكهم

مأ مين الغيذاا العيال% 89من لكان العالم يعيشون  أ مزارع ، و ك ر من % 05إن  ك ر من 

مين البيروتين المليتهنل، % 0المحي ات بإكتاطها من الألمال تشيارل بأ يل مين . يعتمد ونأ الأر 

إن إكتيا  ال عيام ايو . لذلل  ان مكتطات البحار والمحي ات من ال عام لن تحل مشاكل العالم الغذائية 

ل ال عيام بالكليبة ا كتيا  الكنيأ لن عيام  يأ العيالم وكيذلل معيدل اليتهلا.  ام صكاوة  يأ العيالم الآن 

ولكيين مييا زالييت اكييال البلايييين ميين الأ ييراد .  ييلال العشييرون لييكة الأ يييرة% 05لنفييرد  ييد تطيياوزت 

 .يموتون طووا ويعاكون من لوا التغذية بصوراا الم تنفة

 :إن زيادة إكتاطية الأر  و اصة إكتا  ال عام يت نب تو ير شر ين  لاليين اما

 .ال عام بكميات لإ مة التعزيزات اللازمة  كتا   -1

 . بات ا كتا  والتمراره -2

لا تلاا المكيا  والآ يات الزراويية ولا ية و يقية با كتيا  الزراويأ وتعتبير وياملا  لالييا  يأ 

 ا مشكنة بالكليبة لارتفياع واك فيا  درطية الحيرارة والطفياا و نية ميياه اليرا . تحديده وودم  باته 

أ حد كبير الالتمرار  يأ تحقييا الشير ين الألالييين لزييادة والحالة الليئة لنتربة الزراوية تعوق إل

 .إكتا  ال عام

إذا كان زيادة إكتا  ال عام او الحل الأم ل لنقلإاا ونأ الطوع ولوا التغذية ،  هو وحده  ير 

كييا أ حيييث  ن ومنييية التوزيييع والتوصيييل وزيييادة الييد ل لزيييادة المقييدرة الشييرائية لن عييام تعتبيير ميين 

 . لية التأ يطب  ن يكون لها الحنول اللريعة والطذرية طكبا إلأ طكب مع زيادة ا كتا المشاكل الرئي
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إككا اليوم كطد  ن زيادة كميية ال عيام والفيائ  مين ال عيام وليوا التغذيية والمطاويات موطيودة 

المشيكنة ايأ كيفيية . طكبا إليأ طكيب  يأ ويدد مين اليدول ولكين الفقيراا  قي  ايم اليذين يموتيون طوويا

 .ال عام إلأ الذين يحتاطوكهتوصيل 

 إن الأ راد يصابون بلوا التغذية ويعاكون من المطاوات بلبب 

 .ودم كفااة التوزيع  -  

 . الكقص  أ القوة الشرائية و أ معمم الحالات -ب 

 . الطهل بالمعنومات الغذائية الألالية -  

 يل ايذه الليالة المتبعة  يأ اليدول  يلإيا  يد تكيون ايأ الليبب ب رييا  يير مباشير  يأ حيدوث م -د 

. الحالات ون  ريا ودم القدرة ونأ تكميم ومنية وصول ال عام المتاح إلأ المحتاطين إلييه  عيلا

 فأ بع  الدول الكامية يصل إليها كميات مين ال عيام وين  رييا البحير ليواا كيان مليتوردا  و 

ا لتصيل ونأ ايئة معوكة من الدول المتقدمة ولككها تمل بالمواكأ والم ازن مكتمرة ا  يرا  وكهي

و ييد يكييون اللييبب وييدم وطييود ولييائل الكقييل . إلييأ ميين يحتاطوكهييا حتييأ تفلييد دون الالييتفادة مكهييا

 .المطهزة واللازمة لكقل اذا ال عام إلأ الأماكن الم نوب توزيعه  يها

 ييإذا   ييذكا . إن تحلييين وزيييادة ا كتييا  المحنييأ  ييد يحييل مشيياكل توزيييع ال عييام ولييوا التغذييية 

مليياحة الأر  الزراوييية اكييال   ييل بك ييير ميين مليياحة الولايييات المتحييدة  الصييين كم ييال كطييد  ن

و د حققت الصين ذلل بان اوتمدت ونأ ا كتيا  . الأمريكية ولككها تلت يع  ن ت عم بلايين الصيكيين

 قد وطيد مين تطربية . ائية ذن التيراد المواد الغمالمحنأ  أ الغذاا وحاولت الالتغكاا إلأ   صأ حد 

ام او إكتيا  ال عيام  يأ المكيان اليذا يوطيد بيه الكياس او دلحل الوحيد لنمشكنة الغذائية وكالصين  ن ا

كميا  كيه بالوليائل العنميية يمكين اليتغلال الملياحة . بالقرب مكهم لكأ يكون متاحا لهم حين يحتاطوكه

 .الصغيرة من الأر  لنحصول ونأ   صأ ما يمكن وب ريقة ا تصادية

لا يحصنون ونيأ الميواد الغذائيية بالكمييات المكاليبة لليد %  50 تشير ا حصائيات  ن حوالأ

و ن ايذه المطمووية تشيمل معميم دول  مريكيا اللاتيكيية و  ريقييا وطلييا وي نيا . احتياطاتهم الألاليية

مين ليكان العيالم ونيأ العكيس مين ذليل وي نيا % 10وحيوالأ   Hungry worldونيها العيالم الطيائع

والذا يشمل لكان  مريكا وككدا و وروبيا الغربيية واليتراليا    Satisfied worldونيهم العالم المكتفأ 

مين % 25واكال مطمووة متول ة يكون مطمووهيا حيوالأ . وكيوزلكدا وبع  دول  مريكا اللاتيكية

حيث يعيشون حياة متول ة  يحصنون ونأ احتياطاتهم الغذائية الألالية بقدر يزيد  نيلا . لكان العالم
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الأدكيأ اللإيرورا مكهيا وايذه المطمووية تشيمل ليكان الاتحياد الليو يتأ و وروبيا الشير ية  ون الحد

 :واليابان كما او مولإح بالرلم التالأ

 

 لنحالة الغذائية للكان العالم أرلم ت  ي ( : 1)شكل ر م 

و ن كصا   فال الدول الكامية يعاكون مين  نية الغيذاا و ن ليبعة  شي اص مين كيل وشيرة  يأ 

مادا مباشيرا ونيأ الزراوية  يأ معيشيتهم مميا طعيل اليد ل الكقيدا ميك ف  تالكامية يعتمدون اوالدول 

بالمقاركة بالدول الصكاوية، و أ مصر تنتهم الب ون معيدلات الكميو والتكميية كتيطية الزييادة المليتمرة 

 . أ ودد اللكان و نة ا كتا  الزراوأ

واو  حد الا تصاديين المشتعنين باحتياطيات ( مكممة الصحة العالمية) ويقدر الدكتور لوكهاتم 

و ن . من لكان العالم يتكاولون  ذاا   ل مين احتياطياتهم% 10-15العالم الغذائية بان ما يتراوح بين 

كما  ن اكال ملايين من % 02-00العالم لتحتا  إلأ لعرات حرارية تزيد ون ا كتا  الحالأ بكلبة 

 . صأ تعاكأ من الطوع ولوا التغذيةالدول الفقيرة ولاليما دول الشرق الأ

. و ن الأرز او ال عام الألالأ لذوا الد ل المك ف ، ويلتعمل بقنة بيين ذوا اليد ل العيالأ

وبكيااا ونيأ الشيوااد المتيو رة  يان ليوا . ويعتبر الأرز  أ معميم بنيدان طلييا ايو صيمام الحيياة لهيم 

 أ الأ اليم الكاميية  يأ طلييا والشيرق الأدكيأ  التغذية وكقص التغذية اأ من المشاكل الشديدة ال  ورة

 . والأ صأ و  ريقيا و مريكا اللاتيكية

بن واليداون وين اليدول نيوالقارة الأ ريقية تتمييز بارتفياع كميية الحبيوب المليتهنكة والليمل وال

ان طلييا و مريكيا اللاتيكيية  ي  ريقييا و يد وطيد اكيه  يأ . المتقدمة والنحم والبي  م ل  مريكيا و وروبيا 

 . يعاكون من لوا التغذية و صور المتكاول الكنأ من الغذاا% 05-20حوالأ 

عالم متوسط  %65عالم جائع 
20% 

 %15عالم غنى 
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منيون  فل  أ العالم يعاكون من لوا التغذية ، واكال ودد  كبر مين ذليل  25-15وان ما بين 

و د تبين و قا لتقديرات الولإع الغذائأ العالمأ حاليا وملتقبلا  ن ما يقرب . لديهم حالات   ل   ورة

و يأ اليدول . منييون يعياكون مين ليوا التغذيية 955نيون كلمة يعاكون من كقص التغذية ، م 055من 

الكامية كطد  ن مشاكل الفقر الهائنة المصحوبة بزيادة ودد المهاطرين مين الرييا اليذين لا يليت يعون 

 ويصعب التغنب ونأ المشاكل الكاطمة ون الفقر م ل الب الية الكنيية. الحصول ونأ ومل مكالب لهم 

والك ا ة اللكاكية الشديدة  أ الأر  المتاحة ولإعا ا كتا  الزراوأ وودم التكا    أ .  و الطزئية 

وترطييع صييعوبة . توزيييع الييد ل والالييتهلال واك فييا  صييحة البيئيية والأمييية والحرمييان ميين ال قا يية

 منييووارد وت نييا الصييكاوة واك فييا  ملييتوا الييت دام العمييالتغنييب ونييأ اييذه المشيياكل إلييأ لإيي لة ال

واييذه العوامييل المتدا نيية ك يييرا مييا تييزداد حييدتها وتتفييا م كتيطيية وييدم التكييا   . والتككولوطيييا الحدي يية 

الاطتماوأ والا تصادا ويعتبر لوا التغذية من  ام الألباب الم دية إلأ الو اة بين الأ فال ر م  كه 

  Williams & Jeuiffeو يدم ( 1895) الصيحة العالمييةمكممية . يمل ملتترا  يأ معميم الأحييان

لنعوامييل الم تنفيية والمتدا نيية والملييببة لأشييكال لييوا ( 2)الشييكل التولإيييحأ التييالأ ر ييم ( 1892)

 .التغذية

 عدم ملائمة الطعام كماً ونوعاً   الحالة النفسية السيئة

 سوء توزيع الدخل والفقر  قلة العناية الصحية

 الاحتياجات الغذائية زيادة  نقص التعليم

 فيضانات–حوادث ) كوارث طبعية   التلوث

عيوب       تغيرات انزيمية     سوء الهضم
 خلقية

 عادات غذائية خاطئة

التهابات الفم  –أسهال 
 والمعدة

ميتابوليزمية  –سوء امتصاص 
 اختلال غذائى –

 

 . لباب لوا التغذية( : 2)شكل ر م 

 .للسلع الغذائيةالفجوة بين العرض والطلب 

و بقيا . إن زيادة ال نب ونأ اللنع الغذائية بالزيادة الليكاكية و يلإيا ارتفياع اليد ل  يأ اليدول 

دولية كاميية، وإذا   يذكا  يأ  00لنمو ا العالمأ لنغيذاا  يان إكتيا  الغيذاا   يل مين الكميو الليكاكأ  يأ 

 .ن منمولةون ال نب والعر  تكالاوتبار تأ ير كل من زيادة اللكان وزيادة الد ل  ان الفطوة بي

 سوء التغذية
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 2555م اومعكأ ذلل إذا التمر اذا التكا ص  ان الفرق بين العر  وال نب ليرتفع بحنول وي

لينع  اكويية يمكين الاليتغكاا وكهيا  و تأطينهيا ليليت ويمكن القول بيأن اللينع التيأ ليتحدث بهيا  زمية 

ولككها لنع  لالية ولإرورية  أ الغذاا، ولقد كاكت المشكنة  أ اليدول المتقدمية ايأ كيفيية اليت نص 

حتيأ . اك فا  ال نب وزيادة العير بمن  ائ  المواد الغذائية المتراكمة حتأ لا تك ف   لعاراا 

ذية والزراوية التابعية للأميم المتحيدة ت  ي  بيرامج لنيت نص ات كاكت مكممة الأ ياكه  أ بداية اللتيك

و أ تنيل الليكين د عيت الحكومية الأمريكيية ملاييين اليدولارات لنميزاروين لكيأ ، الأ ذية  ائ  من 

 .يتركوا  رلإهم بورا

ولم يتصور  حد  أ ذل الو ت  ن احتيا أ الغذاا العالمأ ليك ف  بالشكل الحاد وال  ير  أ 

رة واللبب حالة الطفاا التأ حد ت  أ روليا وبع  الدول الشييووية  يأ مكتصيا  ترة زمكية  صي

حيث وصل م زون القمح لنيدول الرئيلية المصيدرة ليه  دكيأ مليتوا مكيذ وشيرين واميا  1890وام 

حيث  ن تحول الاتحاد اللو يتأ واو وادة لإمن الدول المصدرة لنحبوب إلأ  كبر دولة ملتوردة له 

لمية كمشيترا لعشيرين منييون  ين مين القميح ووشيرة ملاييين  ين مين الحبيوب ود نت الألواق العا

 .وكاكت المحصنة الكهائية ارتفاع لريع  أ الألعار

 الحالة الغذائية فى الدول النامية

منيون كلمة يعيشون تحت    الفقر  ي بندان  115وطود  إلأتشير تقديرات البكل الدولي  

منيون كلمة ، إذ لا يتطاوز  290والتأ يبنغ ودد لكاكها  ريقيا  الشرق الأول   ير الكف ية وشمال 

إذ لا يتطاوز  شديدمنيون كلمة يعيشون  أ  قر  90وبين ا لاا اكال . د نهم اليومي الدولارين

من ا لاا الفقراا يعيشون  أ % 95-55والطدير بالذكر  ن . د نهم دولاراً واحداً  ي اليوم

ات الكا ية المتعنقة بالفقر وتأ يره ونأ الحالة الغذائية  أ المك قة،  إكه اكبيوإذا ككا لا كمنل ال.الأرياا

 اكعدامالقول  ن   اوات والعة من اللكان  أ البندان المك فلإة الد ل تعيش  أ حالة  الملنم بهلمن 

ل  التغذية الكاتج ون ودم   ذ ما يكفأ من ال ا ة الحرارية والعكاصر  ةللأمن الغذائأ و أ حال

 .الأ راالغذائية 

 كقصمن ال ا ة الحرارية مشكنة كبيرة إذ ي دا إلأ  الكفايةإن ل  التغذية الكاتج ون ودم   ذ 

زيد الوزن مما ي كا صأحالات من التقزم والهزال وكد الأ فال وكذلل إلأ ولادة   فال  إلأالكمو و

،  أ حين تبنغ %(25)وطيبوتأ %( 00) التقزم مشكنة كبيرة  أ اليمن . من م ا ر تعرلإهم لنو اة

 . أ البحرين% 15 أ ليبيا و% 10 أ إيران، % 18 أ كل من توكس والمغرب، % 20كلبته 
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 أ كل من لوريا % 8 أ كل من اليمن وطيبوتأ، % 10 اكتشاره ما الهزال  تبنغ كلبة  

 . أ مصر% 5 أ إيران و  %9والطزائر، 

 . حجم المشكلة

ميين %  25منيييون  ييرد  ييي العييالم بمييا  ييي ذلييل  982ييي  ر العطييز  ييأ الميييزان الغييذاائأ ونييأ 

اللكان  ي البندان الكامية، و ونأ ملتوا العيالم يي  ر ليوا التغذيية ونيأ واحيد مين كيل  لا ية   يراد، 

كتشر بصفة  اصة بين الفقراا و  ولئل الذين لا وي  ر لوا التغذية ونأ طميع الفئات العمرية ، لككه ي

و يعييش  ك ير ميين . يتياح لهيم الفرصية الكامنية لتنقيي التعنييم الصييحي و الحصيول ونيأ المياا الكمييا

 ي   ريقيا % 25ال ا ة  ي طليا و  –من الأ فال الذين يعاكون من لوا تغذية كقص البروتين % 95

 ( 2555مكممة الصحة العالمية )يبي   ي  مريكا اللاتيكية   و دول الكار% 0و 

 .المشاكل  واهم الوضع الغذائي في منطقة الشرق الأدنى 

الأمن الغذائأ لق اوات لكاكية والعة تعيش  أ الفقر وتعطز ون الحصول ونأ  واكعدام نة  -1

حالة ل  التغذية الكاطمة ون  باكتشارويترطم اذا كفله . كوواواللإرورا من الأ ذية كما 

 .إلتهلال كميات  ير كا ية من ال ا ة الحرارية والبروتين ومن العكاصر الغذائية الد يقة

وادات و كما  إلتهلال  ذائية  ير لنيمة بين م تنا الفئات ا طتماوية كتيطة لنتمدن  اكتشار -2

ويكتج ون ذلل، من طهة، كقص  أ إلتهلال . اللريع والتحولات  أ ال قا ة و كما  العيش

بع  العكاصر الغذائية الد يقة والألياا، ومن طهة   را، إلتهلال كميات من ال ا ة 

حالات اللمكة  أ اذه  زيادةأ تفي  ون حاطة الطلم، مما ي دا إلأ الحرارية والداون الت

 .المك قة

مشكنة للامة الغذاا والحد من تنوث الأ ذية والمياه مما يلتدوي ت وير  طهزة وإطرااات الر ابة  -0

 .الغذائية  اصة  أ مل تكامأ التبادلات التطارية الغذائية

م تنفة من ل  التغذية تتواطد  أ طمييع بنيدان الشيرق  ن اذه المشاكل الغذائية واذه الأكواع ال

مميا لا شيل  ييه  ن  نية  و . وارداتهياالأدكأ، وإن كاكت، تتوزع  يما بيكها بكلب متفاوتة تبعيا لتفياوت 

و ك رايا  اميية وإلحاحياً  يأ مك قية الشيرق  اكتشياراالأمن الغذائأ تشكل  ك ر المشاكل الغذائية  اكعدام

شاكل ون تلإا ر ودد من العوامل ال اصية بهيذه المك قية طغرا يياً وديمو را يياً الأدكأ وتكتج اذه الم

 .وا تصادياوليالياً 
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 بيكمييا تبنييغ . نمييياهل  قييرا ميين الكاحييية الطغرا ييية تعتبيير مك قيية الشييرق الأدكييأ  ك يير مكييا ا العييالم  * 

مين ليكان العيالم  يإن % 522من ملاحة العيالم، ويبنيغ ويدد ليكاكها  ك ير مين % 1221ملاحتها 

. مين المصيادر المتيوا رة ونيأ الأر % 120كلبة ما تمتنكه من مياه وذبة متطددة لا تزييد وين 

وتم ل .العالممن تنل المتو رة  أ % 925كذلل لا تزيد كلبة الأرالإأ الصالحة لنزراوة  يها ون 

با لإيا ة . كليبة المنوحية  يهيا ارتفاع إلأالأرالإأ تحدياً  ي اذه المك قة كمراً  التصلاحومنية 

ذليل  يإن مك قية الشيرق الأدكيأ تعياكأ بشيكل متزاييد مين موطيات طفياا  وينية ومين زحيا  إلأ

 يها مما متواصل لنصحراا مما ي  ر لنباً ونأ المحصول الزراوأ وونأ حياة المواشأ والأبقار 

يعيشيون  ايهدد بالتالأ الأمن الغذائأ  أ اذه المك قة  اصة و  ن ما يقارب كصا اللكان ميازالو

 – 1888 عنييأ لييبيل الم ييال تلييبب الطفيياا الييذا  صيياب المك قيية مييا بييين وييامي . الأرييياا ييي 

 أ ابيو  إكتيا  الحبيوب  يأ دول المغيرب العربيي،   غاكليتان، إييران، العيراق، الأردن،  2555

مي  راً بييذلل ونيأ تييوا ر  اللييكو ميين إكتياطهم %  95 – 15ليوريا، تركييا، واليييمن إليأ مييا بيين 

 .الغذاا الألالأ لشعوب اذه البندان

%  222والكاحية الديمو را ية زيادة ونأ ذلل تشهد اذه المك قة كمواً لريعاً لنلكان  يهيا بمعيدل  * 

 يأ الليكان وبالتيالأ يزييد مين اللإيغو  ونيأ  أ اللكة مما يطعنهيا مين  ك ير مكيا ا العيالم كميواً 

ليذلل تعتميد . موارداا الزراوية المحدودة  صلاً طاولاً مكها  ير  ادرة ايكنياً ونيأ إ عيام ليكاكها

ليكة المالإيية ارتفيع  الأربعيين فيي . اذه المك قة ونأ الالتيراد لتنبية حاطات لكاكها مين ال عيام

منيون  ن مشكلاً بذلل ال مس مين  00 إلأيون  ن من 520المك قة من الحبوب من  هالتيراد اذ

حييث % 0 إليهيااللينع الغذائيية  اليتيرادوتبنغ كلبة الزيادة الليكوية  يأ . الحبوب العالمأ التيراد

تشكل الحبيوب الكليبة الأكبير مين مطميل ميا يليتورد متبووياً بمكتطيات الحنييب والليكر والزييوت 

المك قة تعادل  لا ة  لإيعاا  يمية صيادراتها  إلأراوية وكمراً لأن  يمة الملتوردات الز. الكباتية

 إن المك قة بأطمنها تعتبر ملتورداً صا ياً لهذه اللنع مميا يزييد مين تأ رايا بتقنبيات  ليعار اللينع 

 . الغذائية الألالية  أ اللوق العالمي

الليالية كذلل يعاكأ ودد من دول المك قة من  ولإاع  مكية ولياليية تي  ر ونيأ الأمين  والكاحية * 

الغذائي  يها من توا ر اللنع الغذائية واليأ تكووهيا و يدرة الحصيول ونيهيا مميا ييكعكس لينباً ونيأ 

 الحصيار الا تصياد  المفيرو  ونيأ العيراق والحصيارات المتتاليية . الحالة الغذائية لنلكان  يها

و  ياع  يزة  يأ  رالإيأ اللين ة الفنلي يكية والحيروب الدا نيية  الغربييةولإة ونأ اللإيفة المفر

التأ تعاكي مكها بع  دول المك قة ووامل مهمة  أ تحدييد كيوع وميدا تفشيأ  المشياكل الغذائيية 

 . أ اذه الدول
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بييراً و يمكين  تتفاوت بندان الشرق الأدكأ  ي مليتويات د نهيا تفاوتياً ك الا تصادية ما من الكاحية  * 

 :بالتالي تصكيفها لإمن  لاث مطمووات

  الدول ذات الد ل المرتفع و اي تلإم الدول المصدرة لنبترول و يعتبر ملتوا الكاتج المحني

البحرين، الكويت، ليبيا، ومان،   ر، الممنكة )لديها من  ونأ الملتويات  ي العالم  ا طمالي

 .حدةالعربية المت ا ماراتالعربية اللعودية، 

  ،الدول ذات الد ل المتول  و اي تلإم الطزائر، إيران، العراق، الأردن، لبكان، المغرب، لوريا

 .و توكس

  ،الدول ذات الد ل المك ف  و اي تلإم   غاكلتان، باكلتان، طيبوتي، الصومال، اليمن

 .موريتاكيااللودان، و

 سوء التغذية

 : تعريف سوء التغذية

لوا التغذية بأكها الحالة المرلإية الكاتطة ون كقص كلبأ  و م نيا Jalliffa (1855 )يعرا 

واذه الحالات يمكن تش يصها إكنيكيكييا .  و زيادة  أ واحد  و  ك ر من العكاصر الغذائية اللإرورية 

 . و بوال ة الا تبارات البيوكيميائية والاك روبومترية

 :وتوطد  ربعة  شكال للوا التغذية

 Under Nutrition                            :       نقص التغذية (1)

لفتيرة  وينية مين  دواأ الحالة المرلإية الكاتطة ون التهلال كميات  ير كا يية مين الغيذاا تمتي

 .الزمن

  Specific Deficiency               :     نقص عنصر غذائى معين (2)

 .لعكصر واحد واأ الحالة المرلإية الكاتطة ون الكقص الكلبأ  و الم نا

 Over Nutrition                   :                 زيادة التغذية (3)

واأ الحالة المرلإية الكاتطة ون التهلال كميات كبيرة من ال عام ولهذا تكون اكال زيادة  يأ 

 .اللعرات الحرارية
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 Imbalance Nutrition                :عدم التوازن الغذائى (4)

اللإيرورية مصيحوبا  و  الغذائييةواأ الحالة المرلإية الكاتطة ون ويدم التكاليب بيين العكاصير 

 ير مصحوبا بيكقص م نيا لأا مين العكاصير الغذائيية التيأ ييتم تحدييداا بوالي ة مقيررات  و 

 .مت نبات الوطبة المتوازكة

 .أسباب سوء التغذية

ية او اللبب  يأ ا صيابة بليوا التغذيية إن الكقص الغذائأ  أ ال ا ة  و  ا من العكاصر الغذائ

لييذلل  ييان ا صييابة بالكواشيييركور ترطييع إلييأ الييكقص  ييأ البييروتين .  ييأ صييوراا و شييكالها الم تنفيية

والطويتر . والكاروتين  أ الغذاا(  )وإصابة العين يرطع إلأ ودم كفاية المأ وذ من  يتامين . وال ا ة 

قيقية واأ  ن الكقص الغذائأ او لبب حدوث  مرا  لوا ولكن معر ة اذه الح. إلأ ودم كفاية اليود

ال  لييباب   ييرا لحييدوث اييذه الأمييرا ،  هكييال  لييباب   ييرا وديييدة كييالتغذييية  لا يعكييأ اكييه ليييس ا

 :ومن الألباب الأ را الهامة لحدوث  مرا  لوا التغذية  أ الدول الكامية ما ينأ. مرتب ة ومعقدة 

 .والصحةكقص المعنومات ون التغذية وال عام  -1

ودم كفاية ال عام المتاح اللإرورا لعمل وطبات  ذائية متوازكة واذا يرطع إلأ اليكقص  يأ  -2

 ا كتا  

 ودم تو ر الكفااة  أ توزيع ال عام المتاح  -0

 .الأمرا  المعدية -0
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 .النقص فى المعلومات  -1

 155إككا لا كلت يع  ن كنوم الكاس لفقرام  أ المعنومات لا احد ينوم  اليكوديطاما ونيأ ميوت 

من البحارة الذين كياكوا معيه  يلال  ول رحنية  195بحار بلبب ا صابة بمر  ا لقربو  من بين 

 ن  لقييد مييات ايي لاا البحييارة لاتهييم كيياكوا يطهنييوا حقيقيية. بحرييية حييول   ريقيييا ميين  وروبييا إلييأ الهكييد 

 يتامين    أ الأ عمة ال ازطية يقيأ مين ا صيابة بمير  ا ليقربو ، اي لاا البحيارة مياتوا بليبب 

كقص المعنومات م نهم م ل مئات الأ فال الذين يموتون اليوم  أ الريا والقرا  أ  ماكن ك يرة مين 

إن ويدم . ا  الدول الكامية بلبب طهل الأم بما يطب  ن تغذا به  فنها لتمكع حدوث م ل ايذه الأمير

وميين  اييم . الفهييم لومييائا ال عييام  ييأ الطلييم ميياارة مكتشييرة بييين ك ييير ميين الكيياس  ييأ الييدول الكامييية

المعتقدات الشائعة بين ا لاا الكاس الا ترا  ال ا ئ بان منئ الب ن او اللإرورا لنتمتع بالصيحة 

 .البلاداذا الا ترا  ال ا ئ او لبب حدوث ك ير من الأمرا  الغذائية  أ اذه  إن. 

اكه من الصعب ونأ ك ير من الكاس  أ اذه الدول  ن يفهموا اكه من الممكن  ن يصاب ش ص 

إن  مهيات الأ فيال اليذين يعياكون . بمر  من  مرا  كقص التغذية  الما معدته منيئة بال عيام دائميا

كون مين من ا صابة بالكواشيركور يبدون داشة شيديدة وكيدما كحياول  ن كولإيح لهيم  ن   فيالهم يعيا

ويكون اليرد الليريع إن ال فيل يأكيل دائميا كنميا  نيب الأكيل وبالكميية التيأ يرييداا . كقص  أ الغذاا 

ولكيكهم لا يليت يعون  هيم وإدرال  اميية الكوويية  يأ ا تييار ال عيام . وكادرا ميا ييذاب بيدون  عيام 

بعي  الأحييان  ن حقيقية   يرا  ن الأمهيات لا ييدركون  يأ . وليلت الكميية التيأ يأكنهيا ال فيل  قي 

ال فييل الرلإيييع وحتييأ ليين مييا  بييل المدرليية وييادة ليييس وكييده الشييهية  و القييدرة ونييأ ا ييذ احتياطاتييه 

كبييار الليين و اصيية إذا كييان الغييذاا الرئيلييأ يعتمييد ونييأ  لالغذائييية اليومييية  ييأ وطبتييين  و  لا يية م يي

يتكاول  ذا ه اليومأ ونأ   نبل يطب . والحبوب الم تنفة حالكشويات م ل الأرز وال بز والذرة والقم

وطبيات ،  5 عام الييوم مقليم ونيأ  ديا  ايئة وطبات صغيرة ونأ  ترات  ال فل الرلإيع يطب  ن 

وطبيات  يأ الييوم والأ فيال  يأ لين المدرلية ونيأ  يلاث  0-0ليكوات ونيأ  0إليأ  1والأ فال من 

 .وطبات  أ اليوم

 .النقص فى إنتاج الطعام والإمداد به -2

. ام المتاحة للالتهلال الليكوا الآدميأ  يأ ك يير مين اليدول الكاميية  يير معرو يةإن كمية ال ع

 م من ودم وطود كقص منموس  أ المحاصيل الزراوية  يأ بعي  المكيا ا إلا  كيه يوطيد اكيال ربال

و أ اذا الو ت وبدون شل . مولم لنمطاوات  أ كهاية كل لكة زراوية  بل حصاد المحصول الطديد 

 .الكاس لا يحصنون ونأ كفايتهم من ال عامكطد الك ير من 
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متكررة و اصة  أ  طيزاا  ةإن اكتشار المطاوات و نة ال عام يحدث  أ مكا ا معيكة وبصور

من  رب   ريقيا ومن  م نة المكا ا الأطزاا الشمالية من كيكييا ومكيا ا معيكية مين   يوبييا والمك قية 

 :كتا  من ال عام  أ مكا ا معيكة مكهاالمركزية من تكزاكيا واكال  لباب وديدة لقنة ا 

 .حالة المكا  -  

 .صلاحية التربة لبع  المحاصيل دون  يراا -ب 

 .المعنومات المحدودة ون الزراوة -  

 .ودم تو ر البذور الصالحة لنزرع والآلات الراوية -د 

 .العكاية بالأر  والتربة -ه 

والطهييد والأر   يأ بعيي  الأحييان كطييد  ن الييزراويين يتطهيون لت صيييص ك ييير مين الو ييت 

 كتييا  المحاصيييل الزراوييية التييأ تييدر ونيييهم ربييح مييادا ويكفقييون القنيييل طييدا ميين و ييتهم و رلإييهم 

واذا بالتالأ ي دا إليأ كقيص ال عيام وويدم المقيدرة ونيأ تكيوين وطبيات  ذائيية . لنمحاصيل الغذائية

زييادة القيوة طزئيأ وين  رييا   و د يعو  اذا الكقص  أ بع  الأحيان تعوي. متكووة ومتوازكة

 .الشرائية لن عام الكاتطة من بيع بع  المحاصيل الزراوية التأ تدر د ل كبير للألرة

 .عدم الكفاءة فى توزيع الطعام -3

 فيأ . إن ودم الكفااة  أ توزيع ال عام  د يحدث  أ المك قة ككل  و بين   راد الألرة الواحدة 

عتبروا مين الفئيات الحلالية  يأ الأليرة لييس ليديهم الدول الكامية بوطه وام كطد  ن الأش اص الذين ي

 العييادة . الأولوييية  ييأ ا تيييار  عييامهم ميين حيييث الكييوع  و الكمييية ميين بييين الأ عميية المتاحيية بييالمكزل

الشائعة  يأ  طيزاا ك ييرة مين اليدول الكاميية و اصية  يأ الرييا  ن رب الأليرة يأكيل  ولا ، كميا  ن 

 ذائية ايأ التيأ تقيدم ليرب الأليرة  ولا والفيائ  مكهيا ايو   شهأ الأ عمة ووادة تكون  ك رام  يمة

 .الذا يقدم للأ فال والكلاا الذين يأكنون م  را

إن  لوا توزيع ال عام ونأ الدولة ككل  د يكزن كتيطة لكقص   عمة معيكة  أ بع  المكا ا 

ل ووليائل  أ حين تكون اذه الأ عمة متو رة  أ مكا ا   را من الدولة ولكين ويدم وطيود الاتصيا

الكقل اللازمية وكقيص وليائل الحفيم والت يزين ، يي دا إليأ تفيا م المشيكنة وويدم وصيول الغيذاا إليأ 

 د يرطع لوا التوزييع  يأ مطتميع ميا إليأ الفقير  الأ عمية الغكيية بيالبروتين الحييواكأ   نيأ . مريديه

يلت يعون شيرائها لأكهيم  كما  ن الأ راد الغير مكتطين للأ عمة لا. بك ير من الأ عمة الكربوايدراتية

اذه الماارة تكون  ك ر ولإوحا بين الأ راد الذين يعتمدون ونأ الأطور .  ير  ادرين ونأ د ع  مكها
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 ميي لا العامييل الييذا يتقالإييأ  طيير  ابييت ووكييده  لا يية   فييال وزوطيية . ال ابتيية  ييأ المكييا ا الحلإييرية

مككيه مين الحصيول ونيأ احتياطاتيه مرلإع يكون وادة  ير  ادر ونأ شراا كفاية من الأ عمة التأ ت

الغذائييية اييو ووائنتييه ميين د نييه المحييدود وييلاوة ونييأ مت نباتييه المعيشييية الأ ييرا ميين إيطييار مكييزل 

 .وكهرباا وو ود وملابس و لا ه

 يكييون  حليين حييالا حيييث  ن زوطتييه يمككهييا  ن تييزرع بعيي   ا مييا المومييا والعامييل بييالري

غيرة بطياكي البييت  يليتفيد مكهيا   يراد الأليرة ال لإروات وتربأ بع  ال يور  يأ   عية  ر  صي

 :مما لبا يتلإح لكا لكه لكأ كحصل ونأ مطتمع حلإرا يتمتع بالصحة يطب  ن كراوأ الآتأ.طميعا

 .زيادة الأطور لنحد الذا يمكن به الحصول ونأ المواد الغذائية الألالية -  

 .لم تنفةتقديم وطبات  ذائية متكامنة  أ المدارس والمصاكع و ماكن العمل ا -ب 

إمداد الألر بالمعنومات الكا ية ون تكميم الألرة وتحديد الكلل حتأ يمكين تحدييد حطيم الأليرة  -  

 .لنعدد الذا يكفل تقديم التغذية اللنيمة المكالبة لهم

تدريب العمال و لرام  أ اذه المكا ا ونأ ال يرق البليي ة التيأ يمكين بهيا  ن يكتطيوا بعي   -د 

 . كواع الأ عمة بأكفلهم

 .مراض المعديةالأ -4

إن الأمرا  المعدية والأمرا  ال فينية مكتشرة  أ ك ير من الدول الكامية والأ فيال الصيغار 

 . اصة ام الفئة المصابة  زكما كو ش من  بل العدوا لها ولا ة و يقة بلوا التغذية ةبصف

و مر  كقيص روتين وال ا ة بإن القنيل طدا من الأ فال يعاكون من حالات شديدة من كقص ال

م ييل اييذه . الفيتاميكييات والأمييلاح ، لييم يصييابوا بميير   و  ك يير ميين الأمييرا  المعدييية  و ال فينييية 

 .الأمرا  تكون  ك ر   ورة ومن الصعب ولاطها وشفائها إذا كاكت مصحوبة بلوا التغذية

وزييع إن كقص المعنومات ون ال عام والتغذية وودم كفاية المكتج مين ال عيام ، وويدم كفيااة الت

والأمرا  المعدية كما ذكر من  بل تعتبر من الألباب الرئيلية للوا التغذية  أ اليدول الكاميية ولهيا 

 :ولا ة و يقة بعوامل و لباب   را ت دا إلأ كفس الكتيطة مكها

تنا ال عام ون كريا الحشرات والف ريات والحيواكات القارلإية وال ييور وبعي  الحيواكيات  -  

 . كازير البرية والفينة  أ بع  الدول ا  ريقية الأ را م ل القرود وال
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ووامل التعرية وت كل التربة كتيطة لعيدم روايية الأر  لفتيرات  وينية واليتعمالها ، كيذلل  نية  -ب 

 .الأطهزة والمعدات اللازمة لرواية الأر  وصياكتها بالتمرار

 .زمةودم الممارلة الزراوية لعدم وطود معنومات كا ية  و الو ت والمعدات اللا -  

 .كقص المياه التأ  د تكون مولمية  و  ير مكتممة -د 

وييدم تييو ر الو ييت  كتييا  ال عييام وإوييداده بال ريقيية الصييحيحة وتقييديم   بيياق  اصيية للأ فييال  -ه 

 .الصغار

من الأومال التأ تلتهنل معمم و ت و ا ة الأم  أ مكيا ا ك ييرة مين الدولية الكاميية و اصية 

 .الريا والمكا ا الكائية 

 الهامة  التغذية والعوامل الأخرىسوء 

 .علاقة التغذية بالعدوى والأمراض -1

و أ .  أ ك ير من الدول الكامية تعتبر لوا التغذية من  ام المشاكل الصحية بين   راد الشعب 

كفس الو ت كطد الحكومات  يأ ايذه اليدول لا تع يأ لنتغذيية الأولويية  يأ الااتميام كميا تع ييه لن يب 

 .وإكما التغذية تطئ  أ المرتبة ال اكية من الأاميةوالصحة العامة 

 ن العدوا كاكت اللبب  أ موت  و الال ربع العدد اليذا يميوت ليكويا بليبب م لاً  إذا حدث 

ن تطاايل معييدل الو يييات  . الحكومييات تتحيرل لييريعا لمقاوميية حيدوث العييدوا نليوا التغذييية  كطيد  

يعتبير  لاومعدل الموت بلبب الأمرا  الكاتطية مين ليوا التغذيية يرطيع  لاليا إليأ  ن ليوا التغذيية 

ولذا  معمم الحالات تقييد . لنو اةمرلإا  أ حد ذاته ولا يد ل إحصائيا تحت ك اق الأمرا  الملببة 

اذا التطاايل  يأ حيد ذاتيه يعتبير  صيورا . و اة بلبب الكزلات المعوية  و الالتهابات الرئويةونأ  كها 

ن شيديدا ،  هييو الحاليية المتولي ة التييأ لا يحييدث معهييا كيي  ييرا، حيييث  ن لييوا التغذيية حتييأ إذا لييم ي

 . ورا   بية والإحة  د ي  ر إلأ حد بعيد  أ حدوث ك ير من الأمرا 

لأمرا  بصيابة بياإن الش ص الذا يتكاول كميات  ير كا ية من ال عام يكون  ك ر ورلإية ل

مين  همرا  المعدية والتأ ر  أ الشفاا مكها ون زمينه اليذا يتكياول كمييات كا يية لاحتياطاتيالمعدية 

ييية م ييل دولقييد وطييد  ن  ميير  ال فوليية المع. العكاصيير الغذائييية الم تنفيية ويتمتييع بحاليية  ذائييية طيييدة

. ن واللييعراتالحصييبة واللييعال الييديكأ تكييون دائمييا مصيياحبة لتشيي يص حاليية القصييور  ييأ البييروتي

Protein-energy malnutrition  
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اذه الأمرا   أ حالية ال فيل المتمتيع بصيحة طييدة تي دا إليأ حيدوث ليوا  بم لا صابة  إن

حماييية الأ فييال ميين  إن. قيياوم اييذه الأمييرا   بييل حييدو ها بييالت عيم ن تتغذييية  ييأ الكهاييية، لييذا يطييب 

 صيور  يأ )  يأ صيورة  بلوا التغذية لبصابةا صابة بهذه الأمرا  اام طدا ويقيهم من التعر  

 .البروتين واللعرات

المصابون  فال الدول الكامية إذ يحدث وادة للأ اللل يعتبر من الأمرا  المعدية الهامة  أ إن

الملاريا تعتبر من الأمرا  الوالعة الاكتشار  يأ و Nutritional marasmus. الغذائأ المرازمسب

ريقيا وتكون مصحوبة وادة بلوا التغذيية، وال فينييات المعويية  يلإيا مين الدول الكامية  اصة  أ   

الأمرا  المكتشرة  أ اذه المكا ا ولهيا ولا ية و يقية بليوا التغذيية حييث يوطيد مكهيا  كيواع تتغيذا 

ونأ دم ا كلان وتلبب  أ  قد كمييات كبييرة مين الحدييد ووكاصير  ذائيية   يرا ، ومكيه ميا يتغيذا 

 . بل ان يمتصه الطلم ونأ الغذاا المهلإوم

ك ير من الأمرا  المعدية تلبب ارتفاع درطة الحرارة مما يي دا إليأ  قيد كمييات   يلإااكال 

يييا اييذا الكتييروطين يكييون كتيطيية التكلييير الكيميييائأ لاكلييطة و لا. كبيييرة ميين الكتييروطين  ييأ البييول

 ييلال  ييأ  ييذاا ال فييل  كا ييية ميين البييروتين ذو القيميية الحيوييية العالييية بكمييياتالعلإيلات لييذا يعييو  

.  قد الشهية  يلإا يعتبر وامل اام طدا وكد التحيدث وين العلا ية بيين التغذيية والعيدوا .مرحنة الشفاا

 . عكد إصابة ال فل بالأمرا  المعدية كطد  كه يفقد شهيته لن عام يقل ما يتكاوله من وكاصر  ذائية

لحيدوث ليوا التغذيية ايو ا ليهال  عتبر ليبب رئيليأ ال فولة الهامة طدا التأ  د تمن  مرا  

إن اذه الحالية تكيون شيائعة ومكتشيرة  يأ و يت الف يام و يد تي دا الحيالات الشيديدة مين ا ليهال إليأ 

ا صيابة بلييوا التغذييية  ييأ صييورة  صييور  ييأ البييروتين واللييعرات وذلييل كتيطيية لعييدم الالييتفادة ميين 

 .أ ال فل الفقير  أ التغذيةال عام المأ وذ ون  ريا الامتصاص من الطهاز الهلإمأ  اصة  

الملإادات الحيوية التأ تع أ لعلا  حالات ا لهال  د تتدا ل مع بع   كواع البكتريا الكا عة 

 .الموطودة  أ الأمعاا  تقلإأ ونيها و أ م ل اذه الحالات تزيد من لوا الحالة الغذائية لن فل

،  ال فيل اللييئ التغذيية يكيون الطليم لنعيدوا  ةمقاوملوا التغذية كما او مولإح يقنل من  إن

تكوين الأطلام الملإادة وزيادة ويدد كيرات اليدم البيلإياا ، وايذان العياملان يعتبيران ونأ   ير  ادر

إن تيأ ير ليوا التغذيية ونيأ العيدوا يكيون . اامان طدا  أ ومنية تكوين المكاوية ال بيعيية  يأ الطليم

إن معيدل الو ييات مين . حصيبة الشيائعوالإح  أ ارتفياع معيدل و ييات الأ فيال المصيابون بمير  ال

مرة  ونأ مكه  أ الدول الصكاوية المتقدمة وايذه يرطيع  055الحصبة  أ الدول الفقيرة  د يصل إلأ 

 .إلأ  ن ا لاا الأ فال كاكوا مصابين بلوا التغذية و درتهم ونأ مقاومة المر  لإعيفة طدا
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 :الأسرة مالتغذية ، الخصوبة، تنظي -2

  لفينمنيون كلمة مكذ  205ان تعدا اللكان يزداد  أ العالم بمعدل لإ م ، لقد كان لكان العالم 

منييون  يأ ويام  1555منيون،  م تلإاوا ميرة   يرا إليأ  055 رن تلإاوا إلأ  15وام ، وبعد 

منيون والآن تعداد كان العالم يتلإياوا  2555إلأ  1805،  م تلإاوا مرة   را  أ وام  1950

م يل  الآلييويةمشيكنة رئيليية  يأ اليدول  ي نياوان اللإغ  اللكاكأ  أ   صيأ صيوره . كةل 00كل 

بكطلاديش والهكد وباكلتان وليريلاككا ، بالر م من  ن الصين تعتبر اكبر تعداد لكاكأ  أ العالم  يا 

 ن تمكيع  ا زييادة ،مين ال عيام  مالت اوت حكومتها  ن تلإمن حصول طميع   راداا ونأ احتياطاته

 . بيعية  أ ودد اللكان  ير

 أ  ارة   ريقيا بالر م من  ن معدل الزيادة  أ ودد اللكان  ككل لا يعتبر كبير مقاركة 

بالقارات الأ را، إلا  ن معدل الزيادة اللكاكية  أ بع  الدول الأ ريقية يعتبر من بين  ونأ 

اوا لكويا واذا التمرت اذه الزيادة اكذا لتلإ% 020المعدلات  أ العالم،  فأ كيككيا معدل الزيادة 

 التلإاوا  أ ودد اللكان ينزمه تلإاوا  أ ودد المدارس والملتشفيات . لكة 22ودد اللكان  أ 

، كما  ن كمية ال عام المتاح وكوويته يطب  ن وال دمات الم تنفة واذا صعب تكفيذه  أ الدول الكامية 

ذائية والصحبة تفوق لروة الزيادة  أ ودد اللكان إذا ر بت الدولة  أ المحا مة ونأ الحالة الغ

 .لأ راد الشعب

إن ومنية تكميم الألرة اأ  ك ر  امية  أ الوا ع تكون  ك ر  امية للأليرة وكهيا لندولية ، إكهيا 

ليلت مشكنة الآ رين  ن بحددوا ودد الأ فال الذين لوا يقيوم بتيربيتهم ورويايتهم اليزوطين، ولكين 

د وييدد الأ فييال الأم ييل بالكلييبة لنييد ل إو يياا الييزوطين المعكييأ والأليينوب الليينيم  ييأ ا تيييار وتحدييي

 .وملتوا المعيشة

الألرة يرتب  ارتبا ا و يقا بالحنة الصحية والغذائيية ،  الأليرة الكبييرة الحطيم وويدم  تكميم إن

وطود ملا ة زمكية معقولة بين ال فل وال فل الآ ر ، كيذلل ومنيية الف يام المبكير بليبب حميل طدييد 

 .ولوا التغذية الصحة كنها ووامل مرتب ة بلوا

 :الحالة الغذائية والإنجاب  -3

 ن زيادة ودد مرات الحمل والرلإاوة المتكيررة وباليذات ونيأ  تيرات متقاربية تي دا إليأ  قيد 

الأم لك ير من العكاصير الغذائيية بالطليم و اصية  يأ حالية ويدم تكاولهيا وطبيات متوازيية وذات  يمية 
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ونأ  ترات متقاربة ووكداا ودد كبير من الأ فال تكون  أ  دولذلل  إن المر ة طلتي تن.  ذائية والية 

 .حالة  ذائية  قيرة وورلإة لبصابة بأورا  ل  التغذية  

 ن المر ة طلتي تتكاول وطبيات كا صية و اصية اليكقص  يأ الكميية الكنيية لن عيام وبالتيالي كميية 

. عيام   كياا  تيرة الحميل اللعرات لوا تأتأ ب فل  صغر حطما مما لو كاكت تتكياول كفايتهيا مين ال 

وحيث  ن معدلات الو يات يرتفع  أ الأ فال كا صي الوزن  إن ل  التغذية وكد الأم يزيد من  يرص 

 .الو اة وكد الأ فال بعد الولادة 

لا  ن تيدويم  يذاا الأم   كياا  تيرة الحميل  دا ا ولإحت بع  الدرالات طلتي تمت  يأ طواتيمي

 .عتاد إلأ زيادة  وزان المواليد ون الم

كما  ن الملا ة بين المولود والأ ر ت دا إليأ زييادة   ير التعير  لليوا التغذيية وحتيأ إليأ 

 ن الحمل المتكرر ونأ  ترات  صييرة يكيون لإياراً طيداً الموت و اصة  أ ال فل ال امس وما  وق 

راحية بيين  التيأ تتبيع بيرامج تكمييم الأليرة وإو ياا  تيرة المرطة ن .بالكلبة للأم وال فل ونأ اللواا 

 .الحمل والأ ر تلتفيد بدون شل من الكاحية الصحية والغذائية

وكدما تصاب الأمهات بلوا التغذية  و الطوع كتيطة كقص ال عام  و  أ حالية وطيود مطاويات 

واذه  ريقة  بيعية ذاتيية لمكيع الحميل بيين .  إن الدورة الشهرية تصبح  ير مكتممة وتتو ا كهائيا .

 .ا لاا الأمهات 

 :طبيعية والإخصاب وتنظيم الأسرة لعلاقة بين الرضاعة الا

) تعارا الكاس للكوات وديدة ونيأ  ن اللييدة التيأ ترلإيع لا يمكين  ن تحميل  و بمعكيأ ط ير 

حالات ك يرة تحمل الليدة حميل  بيعيي إ كياا الرلإياوة ولكين  أ  ير  كه ( . الرلإاوة تمكع الحمل 

 أن الدورة الشهرية تتأ ر لفترة  وينة  د تصل إلأ العيام   أ بع  الحالات وكدما ترلإع الأم  فنها

شهور لذلل  9 – 0لذا  إن الرلإاوة ال بيعية  د ت د  إلي تأ ر الحمل من .  بل  ن تبد   أ المهور 

 إن  ول  ترة الرلإاوة ال بيعية له تأ ير حلن  ي اليدول الكاميية  هيو يحيد مين الزييادة  يي ا كطياب 

اللكان وي د  إلي  ول الملا ة بين ال فل والآ ر إذا كاكت الرلإاوة الصكاوية وبالتالي الزيادة  ي 

يطب  ن تحل محل الرلإاوة ال بيعية بدون التعمال ولائل تحديد الكليل  يان ذليل ليوا يي د  إليي 

ارمييون زيييادة وييدد المواليييد  ن حبييوب مكييع الحمييل و اصيية التييي تحتييو  ونييي كلييبة والييية ميين 

الالتروطين ربما تقنل كمية من النبن ال بيعي المفرز من الأم لذلل يطب  ن يولإع ذلل  ي الاوتبيار 

كمييا  ن .  بييل إرشيياد الأم إلييأ ال ريقيية التييي يطييب  ن تتبعهييا  ييي تحديييد الكلييل بعييد الييولادة مباشييرة 

ا يلياود ربمي( Intra - Uterin Device )(  النوليب )  IUD التعمال بع  الولائل الأ يرا م يل 
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اكييال بعيي  ولييائل تحديييد الكلييل  ييد يكييون لهييا تييأ ير ونييأ الحاليية .  و يحليين ميين ومنييية الرلإيياوة 

 قد   بتت الأبحاث  ن بعي  الأكيواع مين حبيوب مكيع الحميل تي د  إليأ ا صيابة بالأكيمييا .  الغذائية 

 يد تي د  ( نوليب ال)  IUDكتيطة تأ يراا ونأ ومنية الالتفادة من الفولات ، كما  ن بع   كيواع ال 

 نية معيدل الو ييات بيين الرلإيع والأ فيال  يي ايذه  إن. إلأ الكزيا وبالتالي إلأ  كيمييا كقيص الحدييد 

حييث  ن ليوا التغذيية يعتبير مين مليببات زييادة كليبة . البلاد يمكن تحقيقه ون  ريا تكميم الأليرة 

ر كبيير  يي حيل المشيكنة بطاكيب لذا  ان تحلين الحالة الغذائية لوا يي د  دو. الو يات بين الأ فال 

تقيدم ونيأ ومنيية   نالألرة تت نب البرااين ونيأ  ن   فالهيا ليوا يعيشيون  بيل  إن. تكميم الألرة 

 . تحديد الكلل 

تحلين الحالة الغذائية اام طدا لتحلين ملتوا المعيشة، و نة ودد الأ فال يعكي زيادة كمية  إن

كذلل وطود  ترة مكالبة بين الحمل والآ ر تع يأ الفرصية  .ال عام المقدم لهم ومكان  ولع لنمعيشة 

مميا ليبا كطيد  ن . للأم لكي تلترد صحتها و وااا الطلمية ، وتحلين حالتها الغذائيية ايي و  فالهيا 

لـذا  من الأ لإـل  ن يولإع بركامج واحيد . اكال تأ ير متبادل ومتراب  بيـن التغذيـة وتكمـيم الألـرة 

 . التغذية  الا كان مرتب ـان بصحة الأم وال فل والرواية الصحية للألرة ككليشمل تكميم الألرة و

 : العوامل الاجتماعية والثقافية وعلاقتها بالتغذية  -4

من الممكن  ن تكون العادات الغذائية وبع  المعتقدات ال ا ئة ون ال عام لها دور كبير واام 

ان ال قا ية الغذائيية وامية تعتبير العاميل . لكاميية  ي حدوث لوا التغذية  ي بع  المكا ا  ي اليدول ا

 الكاس لها ما تحب وما تكره من ال عام ، معتقداتهم ون ال عام ت تنيا ، . الرئيلي  ي لواا التغذية 

 ك ير من الكاس متملكين بعاداتهم الغذائيية ولا يمكين  ن يتكيازلوا وكهيا بيأ  حيال  بعلإيهم يمييل إليأ 

 . ها  مهاتهم وام صغار وما كان يقدم لهم  ي المدرلة حب الأصكاا التي كاكت ت هي

ان ال عام الذ  يقدم لن فل مكذ الصغر ويتعود ونيه ، مين الصيعب ونييه تغيييره  و كرايه وكيد 

 .الكبر 

إن الأ راد وادة يتأ روا بالأصد اا من حولهم ، ماذا يأكنون ،    كوع من ال عام  شهأ و  نأ 

حيث  ن من  ير المحبوب  ن تكيون م تنيا وين المطتميع اليذ  تعييش  و اتفا ونأ  كه مفيد لنصحة 

 . يه من حيث ال عام المأكول 

إن العادات الغذائية مين الصيعب تغييرايا ،  ميا ويادات تكياول ال عيام و ريقية الأكيل يمكين  ن 

تتغييير بلييهولة ككتيطيية لتييأ ير الآ ييرين  و التكيييا مييع المييروا المحي يية حيييث  ن العييادات الغذائييية 

كتلب  ي الصغر  يطب ونيكا  ن كتكبه إلأ اذه الكق ة و اصة  يي اليدول الكاميية حييث كقيوم بعمنيية ت
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ميدارس ال تعنيم وتشطيع التهلال الأ عمة البروتيكية من  صل حيواكي كما يطب  ن يعود الأ فال  ي

ئييية ونييأ تكيياول الأ عميية الطديييدة وال ن ييات المصييكعة لنحصييول ونييأ بييروتين مرتفييع القيميية الغذا

والتعمال البدائل ويفيد  ي ذلل ك يرا  ن ال فل  ي اذه اللن ما زال يكون حالة التيذوق  مين الليهل 

ونيه تقبل   عمة طديدة والتعود ونيها  من الممكن تغيير وادات ال فل الغذائية  ي اذه اللين وتكيوين 

لتعمال الأ عمة الطديدة ان ال فل يمككه  ن ي  ر ونأ  لرته من حيث ا. وادات  ذائية طديدة لنيمة 

 . المرتفعة القيمة الغذائية كذلل ونأ  لرة الملتقبل بالكلبة له 

  Nutrition During Pregnancy: التغذية خلال فترة الحمل  -5

إن الاحتياطات الغذائية لنحامل والمرلإع تفوق بك ير احتياطاتها الغذائيية  يي الأو يات الأ يرا 

من حياتها  ، واللبب  ي ذلل والإح طيدا ، إن اللييدة الحاميل تبكيأ  يي طليمها الأكليطة والأولإياا 

. الغذاا بصرا الكمر ون الأكلطين ، طميع المواد اللازمة لهذه العمنية تلتمد من . لكائن حي طديد 

إن ال فل المولود من  م وكداا كقص  ي  يتامين   لوا تمهير ونييه  ويرا  كقيص ايذا الفيتيامين ، 

كفس الشيا يحدث  ي وكصير الحدييد  ال فيل . ب لاا ال فل الذ  تتكاول  مه كفايتها من الفيتاميكات 

عكصر تصبح م ازن ي زن  ي طلمه كمية حديد ملتمدة من الأم  إذا كان  ذاا الأم كا ص  ي اذا ال

 . الحديد  ي طلمه   ل بك ير من م ينه 

إن ال فل وادة يحصل ونأ طميع احتياطاته من العكاصر الغذائية الم تنفة من طليم الأم ليواا 

م يال ذليل الكاللييوم ، إذا ليم تكين الأم تتكياول كفايتهيا مين الكاللييوم ، . كاكت الأم وكداا كقيص  م لا 

 . ه من الكالليوم الموطود  ي ومام الأم  لوا يأ ذ ال فل احتياطات

والش ص ال قيل  ي اليوزن يحتيا  ويادة . إن الليدة الحامل تزداد  ي الوزن  لال  ترة الحمل 

إلأ كمية  كبر من اللعرات حتيأ يقيوم بيكفس القيدر مين المطهيود اليذ  يقيوم بيه الشي ص الكحييا  و 

اميل تقيوم بمطهيود   يل  يلال  تيرة الحميل وتعييش  ي بلاد ك يرة كطيد  ن اللييدة الح. الأ ل مكه وزكا 

ولكن اذا ليس او الحل  ي معمم الدول الكامية . حياة مريحة واذا بالتالي يقنل احتياطاتها من ال ا ة 

 .  الليدة الحامل تمل تعمل بكشا  حتأ الشهر الأ ير من الحمل 

ل  تيرة الحميل مميا يزييد مين تيزداد  يلا( ال ا ية المتيابولزميية ) إن معدل التم يل الألاليي  و 

الاحتياطات الكنية من ال ا ة ، لذا  معمم الليدات  يي اليدول الكاميية يحتياطون إليأ زييادة احتياطياتهم 

 . من اللعرات  لال  ترة الحمل 

مما لا شل  يه  ن ومنيات ا طها  وموت ال فل  بل الولادة و  كاا الولادة شائع بيين لييدات 

يعياكون مين حيالات ليوا التغذيية وكليبته  كبير وكيه  يي اللييدات اللاتيي يتميتعن الدول الكامية اللاتيي 
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إن الكقص الغذائي يزيد من احتمال ولادة  فيل  يير كاميل الكميو ، كيذلل يي د  اليكقص . بتغذية طيدة 

الليدة المصابة بلوا تغذيية شيديد . الغذائي الشديد إلأ  نة ا  صاب وبالتالي ودم القدرة ونأ الحمل 

وايذه ومنيية د ياع  بيعيية . الدورة الشهرية وكداا  ير مكتممة و د تتو ا  ي بعي  الأحييان  تكون

ون الطلم لعدم  قد وكاصر  ذائية ون اذا ال ريا وكذلل لحمايية اللييدة مين  وبياا الحميل واليولادة 

ر  يي ولكن بالكلبة لنليدات المصابون بلوا تغذية متولي  وويددام ك يي. والتي لا تقدر ونأ تحمنها 

 . الدول الكامية و اصة  ي طليا و  ريقيا ليس اكال دليل ونأ  نة ا  صاب بيكهم 

 ن وزن ال فل وكد الولادة يتأ ر بحالة الأم الغذائية ،  الأم المصيابة بليوا التغذيية تكطيب  فيل 

زيادة المأ وذ من اللعرات  يلال  تيرة الحميل تي د  إليأ إكطياب  فيل .   ل  ي الوزن ون ال بيعي 

 يي . إن ال فل  نيل الوزن ورلإة  ك ر لبصيابة بيالأمرا  والميوت . زائد  ي الوزن ون ال بيعي 

الدول الكامية ك ير مين الأمهيات يليتقبنون  فنهيم الأول وايم  يي لين صيغيرة طيدا ، حييث ليم يكتميل 

اذا يلإيا ونيهم ويبا  قييل حييث  كهيم يت نيبن وكاصير  ذائيية إلإيا ية لكميوام وكميو . كموام بعد 

 . ال فل الطديد 

الأكيميا مكتشرة  ي الدول الكامية و اصة بين الليدات الحوامل ، واذا يكون إلأ حد بعيد كتيطة 

طمييع . وتتفا م الحالة وكيد وطيود  ميرا   فينيية . والحبوب  تلقنة امتصاص الحديد من ال لإراوا

ميل كليبة الهيموطنيوبين الليدات الحوامل يطب  ن يكن تحت ا شراا ال بي الدور   وال  تيرة الح

الكصائح العمنية بالكلبة لنتغذية يطب  ن تقيدم بصيرا الكمير .  ي الدم يطب  ن تقاس من و ت لآ ر 

 .يطب  يلإا مراواة الأ عمة المتاحة محنيا والتي يمكن للأم تو يراا . ون الحالة الغذائية 

ولها ونيأ احتياطاتهيا طرام لحم  ي اليوم لتلإمن حص 255ليس اكال  ائدة من كصحها بتكاول 

من البروتين إذا لم يكن معها الكقود لشراا النحم ،  و إذا لم تذبح الماشية إلا يوم واحيد  يي الشيهر  يي 

الش ص القائم با شراا ونأ الكاحية الغذائية يطب  ن يكون منم بالأ عمية المتاحية  يي . القرية م لا 

كية بالبروتين والحديد والكاللييوم و يتيامين   تكيون لهيا الأ عمة الغ. البيئة و لعاراا و يمتها الغذائية 

 . ترة الحمل  ل امية  اصة  لا

وايذا .  في المكا ا التي تكتشر  يها الأكيميا يطب  ن تكصح الأم بتكاول الحديد ونيأ ايئية دواا

 يلاث ميرات  يي الييوم و اصية ( منطم  255)  ي الغالب يكون  ي صورة   راص لنفات الحديدوز 

المكا ا . الفيتاميكات ا لإا ية يكصح بها  ق   ي حالات  اصة . لكصا الأ ير من  ترة الحمل  ي ا

التي يكشر  يها كقص  يتامين   ، يطب  ن تتعا أ الليدات الحوامل طروات من زيت كبيد الحيوت  و 



 مشاكل التغذية
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

 

 

21 

) ت  ي بع  حالات الأكيمييا يكصيح بتعيا ي الفيولا. مطمووة  يتاميكات مركبة مرة واحدة  ي اليوم 

 . مع الحديد (  حد  يتاميكات مطمووة ب 

  Nutrition and Breast-feeding     :التغذية والرضاعة الطبيعية ( 6)

               Nutrition during lactation :التغذية خلال فترة الرضاعة 

معميم اللييدات  يي اليدول الكاميية . تفقد الأم حوالي لتر من الدم   كاا ومنية الولادة بالملتشفأ 

و اصة  ي ال بقات دون المتول ة يندن  ي المكزل والقائم بعمنية الولادة لواا  كاكيت الدايية  و  حيد 

اليولادة يطيب ونيأ الأم   لال الألابيع التيي تعقيب. الأ ارب لا يعر ون كيفية تقنيل كمية الدم المفقود 

البروتيكات والحديد والمواد الأ را التي تكون الدم يطيب  ن تكيون .  ن تعو  كمية الدم التي  قدت 

 . متو رة  ي  ذائها اليومي 

و ييأ كفييس الو ييت تبييد  الأم ومنييية الرلإيياوة ،  ولا اللرلييوب و ييلال  يييام  نينيية يفييرز النييبن 

متد  ي الدول الكامية حتأ تصل إلأ  ك ير مين ويام و يي بعي  الرلإاوة ال بيعية ت. بوال ة ال ديين 

 .  ي الشهر ال امن تقريبا يحصل ال فل ونأ لتر من النبن من  د   مه . الأحيان إلأ وامين 

يطب تشطيع الأمهات  أ الدول الكامية ونأ اليذااب إليأ الوحيدة الصيحية  و العييادة ميع  فنهيا 

كليييبة . ذلل  حيييص الأم وال فيييل يطيييب  ن ييييتم باكتميييام كييي. بعيييد اليييولادة و يييلال  تيييرة الرلإييياوة 

ا لإييا ات ميين العكاصيير . الهيموطنييوبين  ييأ الييدم بالكلييبة لييلأم يطييب  ن تقييدر ، كييذلل وزن الطلييم 

كميا يطيب  ن تكصيح .الغذائية و اصة الحديد يطب  ن تلتمر كما كاكت  لال  ترة الحمل إذا لم تزييد 

 . الكباتية العالية القيمة الغذائية  الأم بتكاول الأ عمة المكووة وال ن ات

 ن الزييادة ال بيعيية  يأ وزن ال فيل .يطب  ن يفحص ال فل  أ كل زيادة لنعيادة لتقيدير وزكيه 

يطب  يلإا تشطيع الأم ونأ الاليتمرار  يأ الرلإياوة ال بيعيية . او  كبر دليل كفاية الغذاا المقدم له 

بوطيه ويام و يأ   ريقييا  اصية تتمتيع بقيدرة واليية  يأ  ن المر ة  أ اليدول الكاميية .  ول مدة ممككة 

الفشل  أ الرلإاوة ال بيعيية  يير شيائع  يأ . تعنيم  فنها الرلإاوة ال بيعية والالتمرار  يها بكطاح 

يطب كصح الأم بأن لا تع أ  فنها  ا تغذية إلإا ية  لال الأربع شيهور الأوليأ مين . اذه المكا ا 

التغذييية .  فييل يبييدو ليينيما  بيعيييا ويزيييد زيييادة  بيعييية  ييأ الييوزن العميير بطاكييب لييبن ال ييد   المييا ال

الأ عمة ا لإا ية يطيب . ا لإا ية يطب  ن تبد  من الشهر اللادس مع التمرار الرلإاوة من ال د  

.  ن تكون  كية بالحديد و يتامين   وال ا ة التأ يحتاطها ال فل  أ اذه الفتيرة لنكميو وزييادة حركتيه 

 .  الحيواكي  ورا  ن ل لبن الأم  أ الكمية ، يطب  ن يمد ال فل بالأ عمة الغكية بالبروتي  أ حالة ما إذا
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ومنيية تعنيييم الأم كيييا ترلإييع  فنهيا ميين ال ييد   ييأ الوحيدات الصييحية  و العيييادات  ييأ الييدول 

 ن .  ن ومنيية الرلإياوة ليليت ومنيية معقيدة  و صيعبة . الكامية ومنية  اشنة وتعتبر ملإييعة لنو يت 

اليدول المتقدمية و اصية  مريكيا الشيمالية و يرب  وروبيا يكيون  منل الرلإاوة ال بيعية  أ ك ير  ش

 تعنيييم الأم كيفييية حمييل ال فييل   كيياا الرلإيياوة ومييدة الرلإيياوة ووييدد . كتيطيية لفشييل ومنييية التعنيييم 

اللاوات بين كل رلإعه والأ يرا وولإيع ال فيل بعيد الرلإياوة ، كيل ايذا يلإييا العبيئ ونيأ الأم 

تنل الفترة ويكون له تأ ير كفلي ليئ  د ي دا  أ ك ير من الأحيان إلأ  شيل ومنيية الرلإياوة  لال 

 . كفلها 

 شل الرلإاوة ال بيعية  أ الدول الكامية يعتبر مألاة ومشكنة كبرا تلتحا الاوتبيار و اصية 

بان الطا ة الكامنة  النبن البقرا ال بيعأ  ير متاح  أ اذه المكا ا ، كما  ن الأل.  أ ال بقات الفقيرة 

 ن . الدلييم  الييية اليي من ، بحيييث لا يلييت يع الفييرد شييرائها بالييتمرار والييت دامها بالكمييية الم نوبيية 

تكاليا تغذية ال فل الرلإيع تغذية صحيحة ونأ الألبان الصكاوية  د تكنا الألرة اك ر مين مليتوا 

لبيان الصيكاوية الطا ية  يأن احتميال حتأ  يأ حالية تيو ر التغذيية بالأ. د نها الشهر   أ اذه المكا ا 

 .  التمرار ال فل  أ الحياة يكون صغيرا طداً 

  Bottle - feeding -: الرضاعة الصناعية 

 ن الرلإاوة الصكاوية يمكين  ن ييتم بكطياح إذا كيان البييت مطهيز بمو يد و لاطية وميياه كميفية 

من المكيا ا الفقييرة  يأ اليدول الكاميية و اصية  يأ %   90للألا  أن اذا  ير متو ر  أ . طارية 

عمنة  كه لمن الصعب طدا ونأ الأم التأ تقوم بعمنية  لل وتعقيم الزطاطات والأدوات المليت.   ريقيا 

 أ م ل اذه الحالات وادة يموت ال فل بلبب ا صابة بالكزلات المعوية كتيطة .  أ تحلإيرا لرلإعه 

 .  كتيطة الكقص الغذائي الشديد  أ البروتين وال ا ة مس زبالمرا و ا صابة .التنوث 

ميين الم لييا  ن كييرا الرلإيياوة الصييكاوية تكتشيير  ييأ بعيي  الييدول الكامييية الآن و اصيية  ييأ 

يقييوم مكتطييوا . بعيي  الكيياس يعتبييرون  ن الرلإيياوة الصييكاوية كييوع ميين التقييدم  و الر ااييية .    ريقيييا

تطيارتهم وين  رييا ا ولاكيات  يأ الصيحا والمطيلات ووليائل الأويلام  جالألبان  الصكاوية بتروي

 . الأ را م ل التنيفزيون والليكما 

رلإاوة ال بيعيية حييث  ن بع  اذه ا ولاكات تشير إلأ  ن الرلإاوة الصكاوية ا لإل من ال

النبن الصكاوي مدوم بإلإا ات من الفيتاميكات والأملاح المعدكية الغير متو رة  يأ ليبن الأم وايذا  يأ 

كميا تمهير ايذه . الحقيقة  ير صحيح حيث  ن ال فل  أ الشيهور الأوليأ لا يحتيا  إليأ  ا إلإيا ات 

الصييحة والحيوييية ميين الزطاطيية ا ولاكييات مصييحوبة بصييورة لليييدة  كيقيية ترلإييع  فييل بييدين يتمتييع ب
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وورائها مكمر  نفي لبيت مصر  م  ث يدل ونأ ال راا وتقيوم الأم بتولإييح مزاييا النيبن الصيكاوي 

 ن الرلإاوة الصكاوية بالكلبة لغالبية ال بقيات  يأ اليدول الكاميية . و كه لهل التحلإير ويو ر الو ت 

 .ر ذلل الأم أتعتبر صعبة  ير لإرورية و ير ومنية طلا إذا  لتدو

 

لماذا تعتبرر الرضراعة الصرناعية مشركلة صرحية خطيررة للرضرع فرى الردول الناميرة  *

  -:هناك سببين رئيسيين وللرضع الفقراء فى كل مكان؟
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 .  مسززيادة التخفيف الذي يؤدى إلى المرا -1

. الكاميية ن الألبان الصكاوية تعتبر  الية ال من ومكنفة بالكلبة لملتوا د ل الألرة  يأ اليدول 

. لذا تقوم الألرة بشراا كمية  نينة من النبن وت فيفه بالماا حتأ يمكين اليتعماله لا  يول  تيرة ممككية

 أ الماار  ن ال فل يحصل ونأ ودد  الرلإعات الم نوبة وكذلل ونأ الحطم الم نوب من الرلإعة 

  يل بك يير مين  ولكن محتوا الرلإيعات مين الليعرات والبيروتين والعكاصير الغذائيية الأ يرا يكيون

 . الغذائي  المرازمسوتكون الكتيطة الكهائية لذلل او ا صابة ب. احتياطاته الفعنية 

 : لتلوث الذي يؤدى إلى الإسهال ا-2

الرلإعات الصكاوية لن فل تعتبر مين الأليباب إوداد ودم تو ر الشرو  الصحية والكما ة وكد 

ويلاود ونأ ذلل  ن النبن يعتبر . الأ فال الرلإع  الرئيلية لبصابة بالكزلات المعوية وا لهال وكد

 .بيئة ملائمة لكمو الميكروبات المرلإية وولينة طيدة لكقل الأمرا  

 أ الدول الكاميية  ن الرلإياوة ال بيعيية تي دا إليأ اك فيا    طريت  بتت ك ير الأبحاث التأ 

الصعب الحصيول ونيأ رلإيعه  كه لمن . كلبة ا صابة با لهال إذا ما  وركت بالرلإاوة الصكاوية 

صكاوية  يير منو ية  يأ حالية اليتعمال الأليرة لنميياه المنو ية والمعيشية  يأ بيئية صيحية يكتشير  يهيا 

 .الذباب والفلإلات  أ كل مكان 

العوامل التأ ت  ر ونأ التمرار الرلإاوة ال بيعية وتلاود اكتشار الرلإياوة الصيكاوية  يأ اليدول 

 : الكامية 

 .العمل وذلل لحاطة الألرة إلأ زيادة د نها الماد   رو  المر ة إلأ  -  

التأ ير الغربي ومحاولية تقنييد اليدول المتقدمية واوتبيار الرلإياوة ال بيعيية ومنيية مت نفية  -ب 

 .يطب الت نص مكها 

الكصائح ال بية  أ ك ير من الملتشفيات يغذ  ال فل  أ الأييام الأوليأ بعيد اليولادة ونيأ  -  

 .ويعزل ون الأم ، حتيأ إذا كاكيت حالية الأم لا تليتدوأ ذليل المحاليل والألبان الصكاوية

ووكييد محاوليية الأم . وبالتييالي يعتيياد ال فييل ونييأ الرلإيياوة ميين الزطاطيية بييدل  ييد  الأم 

تقيوم . إرلإاع  فنها مين ال يد  بعيد ذليل تطيد صيعوبة بالغية ور ي  مليتمر مين ال فيل 

مطاكييا ونييأ الأمهييات بعييد بعيي  الشييركات المكتطيية للألبييان الصييكاوية بتوزيييع مكتطاتهييا 

الولادة مباشرة وبالتالي تقوم الأم بإرلإاع  فنها النيبن الصيكاوي لعيدة  ليابيع  يم تكتشيا 
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بعد ذلل  كه  الأ ال من ولا تليت يع تيو يره باكتميام لن فيل ،  يأ الو يت اليذ  يكيون ليبن 

 . ال د   د طا  علا 

 كطييد الصييور . ان كييل مكيي ا ولاكييات ويين الأكييواع الم تنفيية ميين الألبييان الصييكاوية  ييأ -د 

كييذلل ا ولاكييات . قات  ييأ الملتشييفيات وويييادات الأ بيياا وولييائل المواصييلات والمنصيي

بالصحا والمطلات وومنية التأ ير ونأ الأ باا  كفليهم لا كياع الأمهيات بتغذيية   فيالهن 

لذا  من الواطب ونيأ الحكوميات  يأ اليدول الكاميية  ن تلإيع حيد . ونأ الألبان الصكاوية 

 ن تلن القواكين التأ تمكع بيع ايذه المكتطيات الأبروشيتة بل يطب ونيها . لهذه ا ولاكات 

 . ال بيب  ق  

  -:التغذية كمعوق للتنمية سوء 

توطيد ولا يية  وييية بييين المليتوا الغييذائي لبنييد مييا وملييتوا التقيدم  يهييا ويمكيين  ن يقيياس التقييدم 

حة  يأ وايذا يمهير بصيورة والإي. مين الشيعوب بالمليتوا الغيذائي لهيذا الشيعب ك يير ومليتواا  يأ 

و ييأ كفييس الو ييت كطييد  ن التغذييية الليييئة تعييوق   يية التكمييية لك ييير ميين . البنييدان المتقدميية والكامييية 

 . الشعوب مما ي  ر ونأ ا تصاداا 

  -:أمثلة لتأثير التغذية السيئة على خطة التنمية القومية 

  :التغذية ي دا إلأ  لواوطد  ن : فى مجال الصحة : أولا 

 .ا  المعدية وال فينيات  نة المقاومة للأمر .1

 .اكتشار  مرا  لوا التغذية  .2

ارتفاع كليبة الو ييات و اصية  يي لين ال فولية ميع زييادة ا كطياب وتيداور صيحة الأمهيات  .0

 .وزيادة مشكنة اللكان 

 .تأ ر الكمو الطلمي والعقني  .0

ابيو  لإياع مطهودات الدولة التي تبذلها لتو ير مراكز العلا  وتو ير الدواا مما يي د  إليأ  .0

 .ملتوا ال دمة لك رة التكاليا 

 :تعتكي ك ير من الحكومات بالتعنيم ولكن لوا التغذية ي د  إلأ  :في مجال التعليم:ثانيا



 مشاكل التغذية
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــالفصل الأول 

 

 

26 

 .ارتفاع كلبة الرلوب  -1

 .ك رة الغياب من المدارس  -2

موال التي تكفقها الدولة  ي التعنيم من كاحيية إ امية المبياكي وتعييين المدرليين  تلإييع  ن الأ  -0

إلأ كهاية المرحنية الابتدائيية  05 الب يصل مكهم  ق   155حيث  كه  د تبد  التعنيم بـ اباا 

 . ق  يلتفيدوا من التعنيم وذلل كتيطة للوا التغذية % 05    ن اكال 

 .في مجال الزراعة : ثالثاً 

ميواد ي د  لوا التغذية إلأ كقص الكفاية ا كتاطية لنعامل الزراوي وبالتالي كقص  يي إكتاطيه لن

 : الغذائية مما يلبب  نة د نه وبالتالي ي د  إلأ لوا التغذية كما يتلإح ذلل من الشكل الأتي 

 لوا التغذية       

                    

  نة المقدرة                          كقص الغذاا                      

 

  نة الد ل                            ونأ العمل                    

                                                            

  نة ا كتا        

  لوا التغذيةيولإح تأ ير ( 0) شكل 

 : ي دا لوا التغذية إلأ الأتي : رابعاً في مجال الصناعة 

 5 نة الكفاية ا كتاطية لنعامل  -1

 5ك رة التغيب ون العمل بلبب المر  واللإعا   -2

 5زيادة كلبة حوادث العمل  -0

 : ي دا لوا التغذية إلأ الأتي   : خامساً فى المجال الاجتماعي

 5تفكل الألرة  -1

 5اكتشار الطهل والمر   -2
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ويتلإييح  يلإييا  ن مشييكنة الغييذاا والتغذييية متعنقيية بالمشييكنة اللييكاكية حيييث  ن الييبلاد الزراوييية 

الان  ييير  ييادرة ونييأ  ن ت عييم شييعوبها كمييرا للاكفطييار اللييكاكي وتلإيي ر إلييأ الييتعمال  صييبحت 

مد راتها  أ التيراد الميواد الغذائيية بيدلا مين اليتغلالها  يأ مشياريع إكمائيية م يل بكياا المصياكع  و 

الميييدارس  و الملتشيييفيات  و ال يييرق  و المرا يييا العامييية كميييا يتلإيييح  ن لنغيييذاا والتغذيييية ولا ييية 

 5رار الليالي والا تصاد  لندول والشعوب بالالتق

 Disorder of Malnutrition :          الأضرار الناتجة عن سوء التغذية 

محاولية تبوييب  ميرا  كقيص 5إن ومنية تصكيا  مرا  كقص التغذية ليلت بالعمنية الليهنة 

ورة بليي ة طيداً التغذية الم تنفة تبعا لألباب حدو ها واأ كقص وكصر معين من الغذاا ،تع أ ص

 عديييد ميين الأمييرا  لهييا  ك يير ميين لييبب لحييدو ها وميين الكييادر  ن تكييون الوطبييات الغذائييية 5لنوا ييع 

 هكيال  5يكما تمد الطلم بكفايته من طميع العكاصر الغذائية الأ يرا بكا صة  أ وكصر واحد  ق  ، 

 را بالطلم ولا يمكن  نل  ذائي ي دا إلأ إصابة الطند ، الطهاز العصبي ، العيون والأولإاا الأ

ولكين ايذه الحيالات  يد تشيمل كقيص ويدة 5إرطاوه بأ  حال إلأ كقص وكصر واحد  ق  من الغذاا 

كمييا  ن اكييال بعيي   مييرا  لييوا التغذييية  ييد لا تك بييا  ورالإييها ونييأ 5وكاصيير مطتمعيية معيياً 

 الأوييرا  المتعييارا ونيهييا لييكقص الغييذاا وميين كاحييية   ييرا اكييال  وييرا  وولامييات ترطييع إلييأ

 لباب   را  ير لوا التغذية  د تكون إصابات كتيطة حوادث  و ودوا ولكن من الصعب تميزايا 

 5 ون  ورا  لوا التغذية

لأن المييري  وييادة مييا يكييون  5ومنييية الفحييص الشييامل الييدور  لإييرورية  ييأ الييدول الكامييية 

ا  من الشائع  ن يكيون الشي ص المصياب بليوا التغذيية مصياب بيأمر 5مصاب بأك ر من مر  

ممييا ذكيير لييابقاً كطييد  ن الشيي ص الفقييير  ييأ الكاحييية الغذائييية ورلإيية لبصييابة بييالأمرا  5  ييرا 

  5المعدية 

             Starvation (under nutrition ):  قلة الغذاء  وأالجوع 

إن الوصا العنمي التقنيد  لنطوع يمهر بولإوح  أ صيورة  ليرا الحيرب واللاطئيين اليذين      

 5كفييس الحاليية تمهيير بولإييوح  ييأ   ريقيييا بعييد المطاوييات 5كقييص شييديد  ييأ ال عييام يعيياكون ميين 

المطاوييات الرئيلييية التييأ ترطييع إلييأ  نيية الأم ييار  ييد زحفييت  ييأ اللييكوات الأ يييرة إلييأ المكييا ا 

 5اللاحنية  أ  رب   ريقيا و طزاا من إ يوبيا 
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مي  و الأمييرا   ييأ بعيي  الحييالات الفردييية  ييد يرطييع الطييوع إلييأ  مييرا   ييأ الطهيياز الهلإيي

اكيال درطيات مين كقيص التغذيية  5و حياكاً   را إليأ الفقير والب الية  5اللر اكية واللل والطكون 

وزكية ولكين ¼  الش ص اللنيم  د يتحميل  قي   5تبد  من لوا تغذية متول ة إلي لوا تغذية  اتنة 

 00ور  أ   ريقيا م ال ذلل متول   وزان الذك 5 ك ر من ذلل يعرلإه لنمر  وتبقأ حياته مهددة 

 د تد ع المروا ا لاا الأ راد إليأ تقنييل كميية ال ا ية الميأ وذة بدرطية كبييرة  يلال  و يات 5كطم 

كقييص ال عييام ييي دا إلييأ الييتعمال الو ييود الم ييزن بالطلييم  يفقييد الييدان وتقييل حطييم  5المطاوييات 

ننون من كمية ال ا ة و أ كفس الو ت كطد  ن ا لاا الأ راد يق 5العلإلات وتحدث ا صابة بالكحا ة 

ك ير مين الكياس  5 يقل الكشا  والحركة ويمينون إلأ الراحة والكوم  ك ر  5المفقودة ب ريقة  بيعية 

إذا  5 يييام بييدون تكيياول  ا  عييام ، بييل يشييربون الميياا  قيي   و اللييوائل  15يلييت يعون العيييش لمييدة 

     5ة تمهر ونيهم التمر ا لاا الأ راد لفترة   ول من ذلل  إن  ورا  لوا التغذي

 :الأعراض الطبية للجوع 

يفقييد الشييعر 5يصياب الشيي ص بالكحا يية  ولا ويصييبح الطنيد طيياا ولييهل  صيينة وين العلإييلات 

كميا يحيدث  نيل بالهرموكيات يي دا إليأ اكق ياع 5لمعاكه ويصبح الكب  ب ئ ويك ف  لإغ  الدم 

احتطيياز اللييوائل بالطلييم  5الييدورة الشييهرية وكييد الكليياا ووييدم القييدرة ونييأ ا كطيياب وكييد الرطييال 

oedema كميا يحيدث تيورم  يأ الأ يراا م يل  5من  ام  ورا  كقص التغذيية الحيادة  التأ تعتبر

،ا لهال ويادة مصياحبة لنحالية ليواا  يأ   ير حادةتحدث الأكيميا ولكن بصورة 5الأرطل والأ دام 

  5بدايتها  و  أ مراحنها المتول ة

 و  المرازمسالدرالية ويادة ورلإية لبصيابة الشيديدة ، و يد يصيابون بي لالأ فال  أ لن ما  ب

و يد يي دا  يأ بعي  5مصحوبة بإلهال شديد مليتمر لا يمكين ولاطيه  ةالكواشيركور وتكون الحال

الاحيان إلأ لقو  طزا من الأمعاا الغنيمة وبروزاا من الطلم و اصة  أ حالات اللإعا الشديد 

ه ونيأ كما  ن الش ص المصاب بالطوع يصاب بال نل الكفلي والعقني وتتغير ش صيته ويفقيد  درتي

 5التركيز ولكن وادة يمل وا لاً 

اكال  ورا  كقص بعي  الفيتاميكيات والعكاصير الغذائيية الأ يرا تكيون مصياحبة الأويرا  

من الشائع  أ   ريقييا حيدوث  ويرا  كقيص الريبيو لا ين ونيأ ايئية التهابيات 5ال بية التأ ذكرت 

بيين  ليرا الحيرب  بالأ يدامو أ الشرق الأ صأ مهيرت التهابيات شيديدة ونيأ ايئية حيروق 5بالفم 

 5و اصة  أ مك قة الكعب وتتو ا  ورا  الكقص ونأ مدا كقص وكاصر معيكة من الغذاا 
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  leanness under weight                                         :نقص الوزن 

 20تحت الوزن الم الي يعتبر  ير  بيعي و اصة وكد الأ راد   يل مين % 15الوزن  ك ر من 

 5وام ويلتدوأ الفحص ال بي 

                                                           Anorexia Nervosa: فقد الشهية العصبي

واو وبيارة وين تطوييع الشي ص لكفليه او 5وبارة ون  نل  ليولوطأ كاتج ون مشاكل كفلية 

إذا ليم  5يتيابولزمأ  يأ الطليم حرماكه من ال عام مميا يي دا إليأ  نيل حياد  يأ ومنييات التم ييل الم

لا يعبر ون الحالة بد ية  Anorexiaإن مص نح   5تعالج الحالة بلروة يمكن  ن ت دا إلأ الموت 

بل يحرم كفله من الآكل باتباوهم كمام  ذائي  نيل اللعرات يتراوح 5 الش ص وادة لا يفقد الشهية 

مصابين  اك ير مكهم كاكو–المرااقة المرلإأ وادة  تيات  أ لن 5لعر  أ اليوم 855-555ما بين 

واللبب  أ لطوئهم إلأ اذا الرطيم او معايرة زملائهم واكتقيادام 5باللمكة  بل حدوث حالة الكحا ة 

 5من   راد الألرة والأ ارب والأصد اا  اوحدوث كفس الشي 5الملتمر والالتهزاا بهم

بعييد حييدوث  5ليينول الفتيياة  بييل حييدوث الكحا يية يتم ييل  ييأ التعيياون والاوتييدال  ييأ الش صييية 

ويادة تكيون العلا ية 5المر  يتميز اللنول بال مع والحقد وحب الكفس مع الر بة  أ حكم الأليرة 

من الوزن اللابا تصاب الفتيات بطفاا الطنيد % 05-15با لإا ة إلأ  قد  5بين الأم والفتاة  قيرة 

كما يحدث ارتفاع  يأ كليبة البوليكيا  يأ اليدم والبيول  5ارتفاع واك فا  كلبة الطنوكوز  أ الدم و–

 (5كتيطة  نة كمية اللوائل المتكاولة)

 : العلاج  

يت نب تد ل  بي وكفلي مك ا طكبا إلأ طكب ،يطب ونأ ال بيب الكفلي وال بيب البشرا    

ويتفقوا ونأ ليالة موحدة  ابتة لنتعامل مع المريلإية والممرلإة و  صائي التغذية  ن يتعاوكوا معاً 

 5( حيث  ن لها  درة والية  أ المراو ة  أ التعامل لنهروب من العلا  )

 د تلتدوأ الحالة التغذية بالأكابيب  أ المراحل الأولأ وذلل لتصحيح ميزان اللوائل والأملاح 

والعكاصر الغذائية المأ وذة وتدويكها يومييا  يطب تقدير كمية ال ا ة5بالطلم  بل بدا الكمام الغذائي 

تعتبر م ال لمشكنة  ذائية  اكوية    كتيطة    Anorexia Nervosa  5 أ اللطل ال بي لنمريلإة 

ليذلل كطيد  ن المحا مية ونيي وزن  بيعيي لهيذه 5لمشكنة   را و أ اذه الحالة تكون مشكنة كفلية 

 5بشرا وال بيب الكفلي المريلإة يلتدوأ التعاون التام بين ال بيب ال
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 Obesity                                       (over nutrition)  (كثرة الغذاء)السمنة 

اللمكة تعتبر من المشاكل  أ الو ت الحالإر و اصية  يأ الولاييات المتحيدة الأمريكيية وبعي  

اكه لمن التكا   العطيب  ن يكون  ك ر من 5 أ  ماكن ك يرة من العالم  ادول  رب  وروبا والأ كيا

كصا لكان العالم يعاكون من مشكنة  نة ال عام ووطود  مرا  كقص الغيذاا بيكميا اكيال الك ييرون 

 5 أ  طزاا ك يرة من العالم يهتمون بمعالطة مشكنة زيادة كمية ال عام  و الأكل  ك ر من اللازم 

ة ليلت مكتشرة  أ الدول الكامية بالمقاركة بوطوداا  يأ شيمال  مريكيا و وروبيا  ن مشكنة اللمك

ليبب الليمكة ايو تكياول كميية مين ال عيام 5ولكن اكال بع  الحالات موطودة و اصة  يأ   ريقييا 

كما  ن كمية ال ا ية الميأ وذة تكيون  كبير مين كميية ال ا ية المكصير ة وين 5اك ر من احتيا  الطلم 

 لالية  ريا ال ا ة الأ

كادراً ميا يكيون ليبب الليمكة ايو  نيل  5ية و ا ة الكشا  اليومي والكشا  الريالإي ملزوتابيالم

  5 أ الغدد الصماا  و كهرموكات 

 

 مثال للسمنة نتيجة زيادة الطاقة المأخوذة 

من  ام  ورا  اللمكة الوالإحة او زيادة الوزن  ي الدول المتقدمة كطد  ن الش ص المصاب 

 ن يبدو  بيح المكمر  مام الآ يرين و يد تي د   دبلمكة شديدة  د يصاب بحالة كفلية ليئة لأكه لا يري

حالة ودم اللعادة اذه إلأ زيادة كمية ال عام المتكاول  ي بع  الدول الكاميية تقتيرن الليمكة بيالغكي 

 .لا تصاد  المرموق اوالمركز الاطتماوي و
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ة الحركة والتعب بلروة ، كما يحدث التهاب  ي المفاصيل واللمكة الشديدة  د ت د  إلي صعوب

كتيطة زيادة الوزن كميا  بيت ونمييا  كهيا تقنيل مين ميدة الحيياة المتو عية و يي المكيا ا الحيارة العاليية 

الر وبة تكون إصابات الطند شائعة ا صيابة بيالبول الليكر وتصينب الشيرايين وارتفياع لإيغ  اليدم 

لبتها  كبر وكيد الأ يراد المصيابين بالليمكة اكيال  دلية تشيير إليي  ن و مرا  القنب الم تنفة تكون ك

اللييمكة  ييي مرحنيية ال فوليية تيي د  إلييي زيييادة وييدد ال لايييا الداكييية ويصييبح الشيي ص  ك يير ورلإيية 

 .لبصابة باللمكة  ي الكبر 

 : العلاج 

ل ا يية إن ال ريقيية العمنييية  كقيياص الييوزن  اييو تقنيييل كمييية ال ا يية المييأ وذة وزيييادة كمييية ا

المكصر ة ويمكن تقنيل كمية ال ا ة المأ وذة ون  ريا تقنيل كميية ال عيام المتكاولية  يي كيل وطبية 

ال ا ة المكصر ة  من الممكن زيادتها ون  ريا زيادة الكشيا  العلإيني  و التمريكيات الريالإيية   ما

الليمكة يطيد وني الر م من البلا ة  ي التعبيير وين  كيفيية إكقياص اليوزن  يإن الشي ص المصياب ب

 صعوبة بالغة  ي تحقيا ذلل 

إن تقنيل كمية ال عام يطيب  ن تهيدا دائميا إليي تحدييد ال ا ية دون الملياس بالعكاصير الغذائيية 

 اللإرورية لنطلم وادة يكون التقنيل  ي كمية المواد الكربوايدراتية والداون دون الملاس

والفواكه التعمال الأدوية والعقا ير وبع  الهرموكات التيي تلياود  توال لإراوا تبالبروتيكا 

 ي ومنية إكقاص الوزن لايطب  ن تتبع إلا  ي حالات  اصة ويطب  ن تتم تحت إشراا  بي د يا 

بع  الوطبات الغذائية المعنن وكها بولائل الأولام الم تنفة والتي تعمل وني إكقاص الوزن اللريع 

   الأ بياا  بيت  كهيا  يير  عالية و يي بعي  الاحييان  يد تي د  إليي    يار والتي يعزز بعلإيها بير

 .ة يطلم

 (سنوات  6-3)ونقص التغذية بين الأطفال في مرحلة الحضانة  سوء

العكايية الكا يية التيي كيان يحصيل ونيهيا وايو رلإييع كميا  كيه  طدإن ال فل  ي اذه المرحنة لا ي

  :التغذية الهامة واي لوا صغر من  ن ي عم كفله ولكتكاول بع   مرا  

 :التغذية من البروتين والسعرات الحرارية ومنها  سوء -1

 . ركوريالكواش –أ 

 . سمزالمرا -ب
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 . التغذية في فيتامين أ سوءنقص أو  -2

 . (الكساح ) نقص فيتامين د  -3

 (الأنيميا  ) نقص الحديد  -4

 نقص فيتامين ب المركب -5

 :التغذية من البروتين والسعرات الحرارية  سوء -1

التغذية  لواتكدر  الحالة الغذائية للأ فال من الحالة ال بيعية إلأ الحالات المرلإية الحادة من 

التغذيية والحيالات الحيادة  لواواللعرات الحرارية وذلل من  لال درطات معتدلة من  نمن البروتي

 .الغذائي  سمزالمراومر   ركوريالكواشتشمل وني مر  

وتصيياحب  مييرا  لييوا التغذييية ميين البييروتين  صوصيياً  ييي الأ فييال  مييا كقييص اللييعرات  

ووكييد دراليية حييالات كقييص البييروتين . الحرارييية لغييذاا الأ فييال  ولا يصيياحبها كقييص اللييعرات 

كطيداا تكيدر  م نميا   -  Protein Calorie Malnutrition ( PCM )  والليعرات الحراريية 

 تبيد  بمير  كقيص البيروتين ميع الليعرات الحراريية ميع وكاصير  5يكدر  تحنيل ال يا اللإوئي 

 يي  حيد   يراا ال ييا وتكتهيي  يي ال يرا  Marasmus سمزالميرا ذائية   ر  وتعرا بألم 

بحالة كقص البروتين الكمي والكووي المعرو ة بمير  الكواشييوركور وااتيان الحالتيان اميا  الآ ر

واللعرات مع وكاصر   ر  و ك ر الحالات  البروتين ر ا ال يا وبيكهما حالات م تنفة من كقص 

 5وتأ ر الكمو  مرازمسالبيئية المعرو ة او الكوشيوركور ال

  Kwashiorkor                                                  Marasmus                

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 حالات م تنفة من كقص البروتين          كقص البروتين    كقص بروتين          

 الكمي والكووي   لعرات الحرارية مع وكاصر        وال   ولعرات حرارية مع   

  ذائية   ر                ذائية   ر  وكاصر

من الحالات ال  يرة  ي الدول الكامية  (PCM)وحالات كقص البروتين مع اللعرات الحرارية 

 نالتغذييية ميين البييروتي لييوا هييي الملييئولة ويين و يياة كصييا الأ فييال  بييل ليين ال امليية و مييرا  

ريا مصر حيث وطد  كها تكتشير واللعرات الحرارية شائعة الحدوث  ي الدول الكامية و اصة  ي 

وتيي  ر بصييفة  اصيية ونييي 5 مييرازمس%  0كواشيييوركور %  928البحيييرة بكلييبة  ة ييي محا ميي
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الأ فييال الرلإييع والأ فييال الصييغار  البييا ميين وميير الميييلاد  إلييي  ربييع لييكوات واكييال الك ييير ميين 

وطهييل الوالييدين الألييباب التييي تيي د  إلييي اكتشييار اييذه الحييالات المرلإييية بييين الأ فييال مكهييا الفقييير 

بكووية الأ ذية المفيدة و ير المفيدة لأ فالهم اذا با لإا ة إلي ا صابة بالأمرا  المعديية المليببة 

بوال ة البكتريا والفيرولات وكذلل الأمرا  ال فينية وتشير كتائج الدرالات المتعنقة بالتغذية إليي 

البيروتين والليعرات الحراريية   كه توطد اكال ووامل مليئولة وين إصيابة الأ فيال بيأمرا  كقيص

 : واي 

 :عوامل أساسية (  1

حييث يحيدث كقيص  يي البيروتين ميع درطيات متفاوتية مين كقيص  5واذه تمكن  ي  ذاا ال فل 

 اللعرات 

 :عوامل مساعدة  ( 2

 :المحي ة بال فل واي  ةواذه تكمن  ي البيئ

 5البيئة ال بيعية  –  

 5البيئة الاطتماوية  -ب

 5البيئة الحيوية  –  

 :البيئة الطبيعية ( أ ) 

 أذا كان الغذاا الرئيليي  5يتو ا مهور المر  وني كوع الأ عمة المحنية المتو رة  ي البيئة 

 ييل احتمييال اكتشييار 5لييعر 155طييرام بييروتين لكييل  0المتييو ر  ييي المطتمييع يحتييو  ونييي  ك يير ميين 

ليعر  155طيرام بيروتين لكيل  2ي   يل مين المر   ما إذا كان الغذاا المحني الرئيلي يحتيو  وني

 حرار   أكة من المتعذر  ي اذه الحالة ودم اكتشار المر  
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 : البيئة الاجتماعية والاقتصادية ( ب)

  الحالة الاقتصادية. 

الغكيية  ةتواطد القدرة وني شراا الأ عميودم ي  ر الفقر وني مهور المر  ب ريقة مباشر  ي 

كما ي  ر ب ريا  ير مباشر وني العوامل الأ را الم  رة وني الصحة م يل  5بالبروتين الحيواكي 

 الخ555اللكن والبيئة والتعنم 

  الثقافة. 

الاوتقادات الغذائية ال ا ئة م ل مكع الأ فال من تكاول بع  الأ عمة م يل الليمل لأكيه يليبب 

 الخ5555وا لأكها تلبب تلوس الألكان الحلالية والبي  لأكة يزيد البرد والحن

  حمل الأم. 

ي د  حمل الأم إلي   ار ال فل  طأة وحرماكه مين مصيدر ويام لنبيروتين الحييواكي كميا يي د  

إلي تكاول ال فل للأ ذية ال ارطية المعرلإة لنتنوث مما ي د  إلي الكزلات المعوية واذه لهيا تيأ ير 

 5لإار وني الحالة الغذائية 

  التعليم. 

 اكتشيارن الطهل الأمهات بأصول التغذية اللنيمة لن فل  يي الصيحة ووكيد المير  يي د  إليي إ

التغذية الكاتطة ون كقص البروتين واللعرات الحرارية ولقد  در  ن ال فل  ي مصر  ي الليكة  لوا

 5ومره   1/0،  1/0  ال اكية من ومره يحرم من الغذاا بلبب المر  لمدة تتراوح من 

 .البيئة الحيوية ( ج )

  النزلات المعوية. 

تبد   البا ميع   يام ال فيل و و ائيه وطبيات منو ية صيعبة الهلإيم كيذلل يحيدث ا ليهال كتيطية 

لكقص التغذية وا لهال ي د  إلي  قد الميواد الغذائيية مين ال فيل وبعيد ذليل إليي حرماكيه مين الغيذاا 

  ككوع من العلا  مما يلاود وني مهور المر  بصورة شديدة

  الأمراض المعدية:- 

ا الحصبة التي تي د  إليي ايدم الأكليطة ميع حرميان ال فيل مين الغيذاا ككيوع مين العيلا  هو ام

 5ال ا ئ مما ي د  إلي حدوث المر   ي صورة شديدة 

  الأمراض الطفيلية: 
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و امها ا صابة با لكارس  هو يعوق الالتفادة الكامنة من البروتين كما  كه يكا س ال فل  ي 

 5ائه واكذا الحال بالكلبة لبا ي الأمرا  ال فينية  ذ

                      kwashierkor:الكواشيركور 

تعكييييي الكنميييية كواشيييييوركور  كييييه ميييير  ال فييييل ذو الشييييعر الأحميييير ويمكيييين  ن يحييييدث 

و د يحدث متأ را طدا  ي مرحنة  5الكواشيوركور   ي  ترة الرلإاوة  و  ي  ترة ال فولة المتأ رة 

ووني    حال  إن كلبة حدوث المر  الألالية تكون  ي  لال العام ال اكي من العمير ولا  الكلإج

يكتج الكواشيوركور ون لبب  ذائي  ق  بل اكيال  ميرا    ير  ودييدة تشيارل  يي  حدو يه م يل 

الأمرا  المعدية والعوامل الليكولوطية والعوامل البيئية  كنها وواميل تشيارل  يي حيدوث المير  

ولكن اللبب الألالي او وادة ويدم التيوازن الغيذائي  يي مرحنية ال فولية  5ة  و مطتمعة   ما مكفرد

بحييث يكيون محتيو  الوطبية الغذائيية  قييرا  يي البيروتين ولكين بيه ليعرات حراريية مين  5المبكرة 

 . jelliffeو د ومنت درالات وني ال فل المصر  ووطد  كه حلب تقليم  5هيدرات بمصدر كرو

التغذية من البروتين واللعرات الحرارية  اصة  ي اللكة ال اكيية وال ال ية  لوا اكتشار حالات

 5 ي حالات   يرة بالملتشفيات %  0129من العمر كما بالطدول حيث وطد  ن 

                 تسوء التغذية من البروتين والسعرايوضح تفشي ( 1)جدول رقم

 الحرارية بين الأطفال في مصر في الأعمار المختلفة                    

 حالات   يرة كقص شديد  أ التغذية التغذية متول  لوا ودد المفحوصين العمر باللكين

 % 1229 % 020 % 0529 119 صفر

1 109 0020 % 029 % 0129 % 

2 109 0122 % 222 % 2225 % 

0 109 0520 %  5029 % 

0 111 5025 %   

0 95 9020 % 125 %  
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  - :الأعراض المرضية للكواشيوركور  

ولكن توطد  ربعة ولامات ملتمرة و لالية . اكال ودة  ورا  تميز مر  الكواشيوركور 

لهذا المر   أ المرحنة ال فولة المبكرة 

 : واذه العلامات المرلإية الأربعة اأ . 

 . االأود يم -1

 . تأ ر الكمو -2

 . لإمور العلإلات  -0

  .ه ووقنية يحركوتغيرات كفلية  -0

                                           

 والمرازمس لكواشيوركورصورة توضح علامات ا

  Oedema      .الأوديما ( 1)

ولكن وطد  ن الأوديما يمكن  ن تحدث  يلإيا . بدون اذه العلامات لا يمكن تش يص المر  

ن الأككنلتوما ولكن يصاحب ذلل الأكيميا الحادة ، كذلل لوحمت الاوديما  يأ اا صابة بديد أ حالة 

لبييومين مر  الكواشيوركور كتيطة لكقص الاوتحدث الاوديما  أ . حالة ا صابة بمر  البربر  

 ي دا ذلل إلأ ا تلال  أ توازن الماا دا ل و ار  ال لايا الطلمية مما (   تكوع من البر وتيكا) 

( تيراكم المياا ) يكتج وكه تلرب ماا من دا ل ال نية إلأ  ار  ال نية ويمهر ذلل  أ صورة ورم 

وايذا اليورم  يد . و د حدث ذلل الورم  يلإيا كتيطية ليكقص الأميلاح والمياا  يأ الوطبية . تحت الطند 

 .  طزاا الطلم بما  يها الوطه ولككه يمهر والإح  أ الأرطل يمهر  أ كل 

   Growth retardation .تأخر النمو ( 2)

يحييث تييأ ر  ييأ الكمييو وكييد الأ فييال المصييابين بييالمر  واييذا يمكيين ملاحمتييه ميين  ييلال  

مين الييوزن %  59القياليات الطليمية الم تنفية  يحيدث اك فيا   ييأ وزن الطليم بحييث يصيل إليأ 

مين %  99لكليبة لنعمير وكيذلل اك فيا   يمية محيي  مكتصيا  ونيأ اليذارع ليصيل إليأ القيالأ با

من ال ول %  81 يصل  ول الطلم إلأ . المحي  القياس ولا يتأ ر ال ول إلا  أ الحالات المزمكة 

 . القياس 
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     Muscle wasting .ضمور العضلات ( 3)

المكوكة لنعلإيلات وكيذلل  تلنبروتيكا يحدث اك فا  . واو من العلامات الألالية لنمر  

الطنيكوطين مما ي دا إلأ لإمور العلإيلات ويتلإيح ذليل مين  يياس محيي  مكتصيا  ونيأ اليذراع 

 . واذا يرطع إلأ  ن ال فل يحصل ونأ حاطته من البروتين بالتهلال بروتين العلإلات 

 -:تغيرات نفسية حركته وعقلية ( 4)

يولد . أ الدول الكامية التأ يك ر بها اكتشار اذا المر    بتت الدرالات الم تنفة  ن ال فل   

ولكن  أ اللكة ال اكية من العمر يكون .  لابيع  5-0بمقدار  يو واه العقنية متقدمة ون ال فل الأورب

 .  يم ينه لن فل الأورب 0/0الكمو العقنأ معادلا 

وحركيية ووقنيية  وبصفة وامه  أن ا صابة بمر  الكواشيوركور ت دا إلأ  ويرا  كفليية

 الخ .. اامة من  امها بلادة الشعور ، ودم المقدرة ونأ الحركة وال مول والتأ ر العقنأ 

با لإا ة إلأ الأورا  اللابقة لمر  الكواشيوركور توطد مطمووة   يرا مين الأويرا  

 ن  و العلامات المرلإية تلمأ ولامات معتادة واأ توطد  ميا مكفيردة  و مطتمعية ايذا بيالر م مين 

 : وطوداا ليس لإروريا لنتش يص واأ 

 الأكيميا   -0الوطه القمر            -0تغيرات الطند    -2تغيرات الشعر      -1

  . تغيرات الشعر -1

 بييالر م ميين  ن تنييل التغيييرات ت تنييا ميين مكييان لأ يير  ييأ العييالم حلييب المو ييع الطغرا ييأ 

بيالر م مين  ن الكواشييوركور يمكين .  عادة ما يوطد بعي  التغييرات ( بك ير  أ الدول الأ ريقية ) 

 .  ن يحدث  أ وطود الشعر ال بيعأ 

 : وأهم التغيرات الحادثة فى الشعر 

 .تقصا الشعر بلهولة *                          .ا تفاا الصبغة من الشعر* 

  .التقامة الشعر *                             .الشعر ال فيا الر يع * 

ليالييية الأويرطييع بعيي  العنميياا  ن اييذه التغيييرات تحييدث كتيطيية لييكقص الأحمييا  الأميكييية  

 .ربتو ان تواأ الفيكيل  لا كين وال

 : ومن أهم تلك التغيرات ما يلي  -:تغيرات الجلد  -2
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 .ويرطع إلأ كفس اللبب اللابا  تغير لون الطند إلأ لون   تح و البا ما يصحب لون الشعر -  

كميا . ازدياد المادة المنوكة بالطند  أ بع   طزاا ون الأ را وكذلل حدوث تلن ات بالطند  -ب  

 . يمهر  أ حالة البلاطرا 

 . مهور بع  العلامات المميزة لكقص بع  الفيتاميكات م ل الريبو لا ين و يتامين    -  

  Moon faceالوجه القمرى أو استدارات القمر  -3

مين  متفاوتيةذلل كتيطية لنتغييرات الداكيية الحاد ية بالوطيه ميع احتميال وطيود درطيات  ويحدث

 ييأ الاوتبييار وييدم  يييام الغييدد الصييماا بومائفهييا كامنيية با لإييا ة إلييأ ولا تييه  ذكييذلل ي  يي. الاوديمييا

 .بالكربوايدرات المتكاولة

 Anemia: الأنيميا  -4

لييبب لميير  مالكواشيييوركور حيييث  ن كقييص البييروتين الواييأ شييائعة الحييدوث  ييأ وطييو 

 :لبب لكقص تكوين الهيموطنوبين حيث  نمالكواشيوركور او  يلإا ال

 . أ ك اع العمام( ايم ) حديد                           

 الهيموطنوبين= ـــــــــــــــ    ( + طنوبين ) بروتين 

 وكصر الكحاس                                  

ومين    ocasional signsو  يرا  أكه  د توطد بع  الأورا  الأ را  ولا توطد وتلمأ 

اليداون  م م نتها تلإ م الكبد كتيطة لحدوث تغيرات داكية وودم مقدرته ونأ الالتفادة من ميتابوليز

دول الأتيي  تتراكم  يأ الكبيد وييك ف  الطنوكيوز  يأ اليدم وكيذا الطنيكيوطين  يأ الكبيد ويولإيح الطي

 (  PCM) تركيب طلم ال فل  أ حالة الصحة وا صابة بمر  
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يوضح تكوين جسم طفل عمره سنة الذى قد يظهر فى الحالة الطبيعية  وفى (: 2)رقم جدول 
 (   F.C.M) حالة الإصابة بمرض 

 حالة ا صابة بمر  الحالة ال بيعية 

 % كطم %   كطم 

 155 025 155 1525 وزن الطلم

 9- 025 \52 525 الماا

 12 525 19 129 البروتين

 2 .1 10 120 الدان

 5 .0 5 .5 المواد المعدكية

  وطود ولامات  صور بع  الفيتاميكات م ل  يتامين ب–   . 

  الطفيياا الكيياتج ويين ا صييابة . ا صييابة بالاككنلييتوما . وطييود الأمييرا  المعدييية م ييل اللييل

 با لهال 

   Nutritional Marasmus :الغذائي  المرازمس

ويكيتج ايذا . كنمة مرالمس مشتقة من كنمة يوكاكية معكااا يفقد واو يعادل الطوع وكد الكبيار 

الميير   لالييا ميين التغذييية اللإييعيفة الحييادة حيييث يكييومن الغييذاا  قيييرا طييدا لييواا  ييأ البييروتين  و 

وبيكميا    Balanced   starvationاللعرات الحرارية ولذا  هذا المير  يليمأ بيالطوع المتيوازن 

 هيو يشيااد بصيوره . يمكن لهذا المر   ن يحدث بين طميع الفئات العمرية بما  يها مرحنة البنيو  

مين الكواشييوركور اليذا يحيدث بصيفة  ي اك ر شييووا بيين الأ فيال  يأ ويامهم الأول ، ونيأ الكقي

وة الصيكاوية بالألبيان ليكوات وايذا يكيون كتيطية الرلإيا 0اليأ  1 أ ومر من  لالية بين الأ فال 

كذلل يمكن  ن . رئوا بلهال المعدا واللل اللمصاحبها و البا ما يكتج اذا المر  . الم ففة طداً 

الغذائي للأ فال  أ مرحنة الحلإاكة كتيطة لالتمرار الرلإياوة مين ال يد   المرازمسيحدث مر  

     constant   signsلفترات  وينة مع ودم إلإيا ة  ا   ذيية   يرا وايذا ميا ي نيا ونييه حالية  

 : واأ 
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 وطه القرد  -0لإمور العلإلات وا تقار دان تحت الطند  -2تأ ر الكمو    -1

و اصيية تشييقا زوايييا الفييم و  يييرا مهييور  توتيكيياوكييذلل مهييور بعيي   وييرا  كقييص البيير 

بع  الأمرا  المعدية بصفة  اصة الطفاا المصياحب لبليهال المعيد  وكيذلل بعي  العلاميات 

 . المرلإية كاتطة من ا صابة باللل الرئو  كما 

 : PCMالبروتين والسعرات الحرارية  العلاج من مرض نقص

يلاحييم  ن ال فييل إذا كييان يعيياكأ لمييدة  صيييرة ميين حاليية واحييدة ميين حييالات كقييص البييروتين 

واللييعرات الحرارييية  أكييه يمكيين شييفا ه ويرطييع إلييأ حاليية الكمييو ال بيعييية ونييأ  ليياس  ن الوطبييات 

 أكيه يمكين .  ميا إذا كاكيت الحالية التيأ يعياكأ مكهيا ال فيل  يد اليتمرت لميدة  وينية . الغذائية متزكة 

ه ويصبح  أ حالية صيحية طييدة و لكين حطميه وزكيه يميلان   يل مين المعيدل ال بيعيي  ميا  يأ شفا 

 . ال فل يصبح  مرا ليس باللهل شفاا  أن . حالات الشديدة ال

وتعالج الحالات الم تنفة ليكقص البيروتين والليعرات الحراريية بيين الأ فيال بتعيا ي مصيدر 

إلا  ن بعي  الأ فيال يفلإيل ولاطهيم بيالنبن . لهيذا  طيد لنبروتين وال ا ة ويعتبر النبن  ير مصيدر

و يأ . الفرز لأكهم لا يلت يعون تحمل النبن الكامل ويمكن التعمال النبن الفرز الم فا  و الكيازين 

كباتية مدرولة ونأ  لس  ت أكه يمكن التعمال  ني  من بروتيكا. النبن  إكتا الطهات التأ يقل  يها 

كون من القمح والحمص والنبن وبع  الفيتاميكات و د لاام  أ إكتاطه ية م ل اللوبرمين  هو يتمون

( شيركة بليكو مصير ) والصيحة العالميية اليدوليين بملياامة الحكومية المصيرية  االيوكيلييمكممة 

طم  220ولن فل الرلإيع . كطم من وزكه  أ اليوم بروتين  لكلطم  00ويمكن إو اا ال فل حوالأ 

 ما ال فل الرلإيع اليذا يعياكأ مين الإي رابات الإيمية يمكين  ن يأ يذ . كطم من وزكه  أ اليوم / 

طيم بيروتين  ا  ن  1 و يية تحتيوا ونيأ ) مننيمتر من النيبن  05اليوم ويلاحم  ن / كطم / طم  01

كم من وزكه  أ اليوم / طم  0و0 أ اليوم  أكها تكفأ لان تمده بحوالأ  رمنني لت 155ال فل إذا   ذ 

. 

يكبغييييأ تصييييحيح تييييوازن الميييياا  او ييييأ حييييالات الأكيميييييا والقييييي. دة و ييييأ الحييييالات الشييييدي

ووادة يبد  العلا  الغذائي  أ اليوم التيالأ حييث يع يأ . ة والقنوية ولإتروليتات وميزان الحمكوالال

 :  الآتيةو أ بع  الطهات تلتعمل الوطبة . ال فل وطبه النبن  و الكازين 

مياا ويلاحيم  ن  رمننيي لتي 205د ييا ، طيم  25،  زبيدطيم  10طم مليحوق ليبن  يرز ،  55

ليعرا ويلإياا مليحوق النيبن  205طم بيروتين و 22تحتوا ونأ  الم نو من اذا  رمنني لت 205
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فأ ويصهر الزبد ويلإاا إليه الد يا تدريطيا ص م  ي. المطفا إلأ الماا البارد تدريطيا مع التقنيب 

 . مع التقنيب  م يلإاا محنول الفرز تدريطيا مع التقنيب الطيد 

وحيث  ن النبن الفرز وحده لا يقابل كل الاحتياطات الغذائيية لن فيل مين البيروتين و صوصيا 

و يأ . الييوم   أ حالات ا لهال  أكه يلتعمل كغذاا مكمل ويع أ ال فل اذا ال ني  ودة مرات  يأ

اليوم التالي يع أ ال فل  ذاا حبوب مع النبن حلب ا مكاكيات ويتحلن حالة ال فل يمكن إو يااه 

ول ويلاحم إو اا ال فل مواد معدكية و يتاميكات ميع الملإيادات الحيويية  وبي  وكامل الدلم لبن 

وتعيالج بعي  . ميات  روطه من الملتشفأ وت قيا الأم بما ينزم مين معنوبعد ويطب متابعة ال فل 

 .الحالات البلي ة  ار  الملتشفأ ونأ  ن تهتم الأم بالكما ة و الاحتياطات الغذائية الكامنة 

 :غذية الناتج عن نقص فيتامين أ الت سوء

وبصيفة  اصية وكييد الأ فيال الصيغار  ييأ   keratomalecia ايم  ورالإيه مييا يليمأ  نومي

صاحبا للوا التغذية  أ البروتين واللعرات الحرارية مين الكيوع ا يمهر ممرحنة الحلإاكة و البا م

 المتول   و الشديد 

ا الفقير  يأ محتيواه ومر  كقص  يتامين    كما او مر  وليد الفقر والطهل إلأ طاكب الغذا

 . الكاروتين من  يتامين  و 

الف يام )و أ بع  المطتمعات يحدث ذلل المر  كتيطة لاكق اع المبكر طدا ون لبن ال يدا  

اييذا با لإييا ة إلييأ  ن مقييدرة . والالتعالإيية وكييه بالتغذييية الصييكاوية الفقيييرة  ييأ الفيتييامين ( المبكيير 

الأ فال الطكين ونأ ت زين اذا الفيتامين  د تكون  قيرة   كاا  ترة الحمل بصفة  اصة وكد التوائم و

و ييأ .  ييير الكالإييطين بيكمييا  ن العييدوا با لييهال والحصييبة تعمييل كعامييل كهييائي لحييدوث الميير  

وويادة   p- c-mالأ فال يكون كقص  يتامين   مصاحبا لحالة كقيص البيروتين والليعرات الحراريية 

 . كلاحم  ن الوطبات الفقيرة  أ  يتامين   ، تكون  قيرة  أ البروتين 

 : من أهمها :(أ ) ن أعراض نقص فيتامي

  العشأ النيني و أ حالة الكقص الشديد تصاب العين بحالةxeropthalmia   حيث تطيا الغيدد

 .الدمغية والعين وتورم الطفون 

  كف  بيتو البيلإاا. 

  طفاا منتحمة العين. 
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  طفيياا القركييية والتهابهييا وكفقييد حلاليييتها إذا زاد الييكقص تتقييرح القركييية ويصييبح ميين اللييهل

 .    صابتها بالميكروبات ويفقد ا كلان البصر 

  طفاا وتشقا الطند . 

   طند ا وزة. 

ويلاحييم  ن طفيياا الطنييد وطنييد ا وزة يمهييران . وت تنييا تنييل الأوييرا  بييا تلاا العميير 

  را م ل اك فا  الوطبة  أ محتوااا من الأحما  الداكية الألالية  كأورا  لا مرا   ذائية

واذه ا صابة تحدث  أ  ا ومر ووادة تمهر بين الأ فال و د مهر  ن ودد . م ل حم  النيكوليل 

المصابين بالعمأ الدائم لكويا يصل إلأ وشرين  لا  فل وكان يمكن القلإاا ونأ اذه الحالة بقنيل 

 .من الووأ 

 (:أ)ص فيتامين علاج نق

و د صممت  طهيزة كبييرة لقيياس . يعتبر العمأ النيني من الأورا  المبكرة لكقص  يتامين   

حيث يقيس كميية وشيدة اللإي  اليلازم لنشي ص   photometerاذه الحالة مكها  إليهمدا ما وصنت 

فيرد لاويادة لر ية الأشياا  بل وبعد التعر  لنلإواا المبهر وكمية اللإ  و ول الو يت اللازميين لن

 . الر ية  أ حالة كقص  يتامين   

كمييا  ن ملييتوا  يتييامين    ييأ الغييذاا ييي  ر ونييأ كمييية الم ييزون مكييه  ييأ الكبييد حيييث  ن كبييد 

ا كلان يمكن  ن ي زن مكه ما يكفيه مدة  لا ية  شيهر  و  ك ير ولكين الكياروتين لا ي يزن ليذلل وكيد 

واو المصدر الكباتي لنفيتامين ) وا الكاروتين تكاول  ذاا  الأ من الكاروتين ي دا إلأ  ف  ملت

ولمكع مهيور  ويرا  كقيص  يتيامين   لابيد  ن يتكياول ال فيل مين ومير ليكة إليأ تليعة .  أ الدم ) 

ميكيرو طيرام يومييا مين  905ميكرو طرام  أ اليوم يمكن الحصول ونيأ  055إلأ  055لكين من 

طم  لإر  155و (  لإراا ور ية  ) تطم من ال لإر وا 05طم زبده ،  05مل لبن و205شرب 

 . طم  واكه  155  را ،  توا
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 (:د)فيتامين نقص ن الناتج عالتغذية  سوء

  Rickets     -:الكساح 

 10 -11وطد  ن الكلاح مكتشر  أ   فال اللن  بل المدرلة بكلبة من  1850 أ بحث وام 

ولكيين . لييكوات ويك يير  ييأ العييام ال يياكي  0 –شييهور  5بأكواوييه ويكتشيير بييين الأ فييال ميين وميير % 

 .الكلاح من الأمرا  التأ لا توطد بك رة  أ م ل اذه الأيام 

ويرطييع اللييبب الرئيلييي لحييدوث الميير  إلييأ كقييص  يتييامين د  ييأ الغييذاا  و وييدم التعيير  

الكا ي لأشعة الشمس وي دا كقص  يتامين د إلأ كقص الكالليوم  يأ الطليم كتيطية لعيدم  متصاصية 

و البا ما يكون الغذاا  قيرا  أ محتواه من الكاللييوم القابيل للامتصياص ويرطيع ذليل . الأمعاا  من

 : إلأ ودة ووامل  امها 

اك فا  ملتوا المعيشة الا تصاد  والاطتماوي وما يتبعه من ودم كفاية الغذاا  يأ  يتيامين د  -1

التعيير  الملييتمر الكييا ي وكييذلل وييدم تييو ر الملييكن الصييحي الييذ  يهيييئ لن فييل . والكالليييوم 

 .لأشعة الشمس 

وونيأ . طهل الأمهات بأصول التغذية اللنيمة لن فل وطهنهين بأاميية التعير  لأشيعة الشيمس  -2

اليير م ميين وطييود الشييمس  ييأ مصيير والييدول الكامييية طلا  ن الميير  يكتشيير بهييا كتيطيية لوطييود 

الأشيعة ) وصيول الشيمس النفا ات والملابس ال قينة  وق طلم ال فل والتي من شيأكها  ن تعيوق 

 . إلأ طند ال فل (  وق البكفلطية 

ان ال فييل ميين  ذائييه و اصيية النييبن والأ ذييية الأ ييرا الغكييية ميياكتشييار الكييزلات المعوييية وحر -0

 . بفيتامين د وذلل بلبب ا لهال وتقيد  ذاا ال فل 

الأم الحاميل التيأ ودم وطود رواية  ذائية كا ية للام   كاا  ترة الحميل  قيد   بتيت الدراليات  ن  -0

ال فيل بالكلياح بعيد  بتحصل ونأ كميات كا ية من  يتيامين د والكاللييوم   كياا الحميل لا يصيا

 .ولادته حتأ ولو كان الملكن  ير صحأ لان ال فل ي زن كميات كا ية من  يتامين د

 vit, Dتكييرار الحمييل والييولادة ونييأ  تييرات متقاربيية تلييتكفذ الم ييزون  ييأ طلييم الأم ميين  -0

 .لليوم و د تصاب اأ بنين العمام ويولد  فل معر  لبصابة بالكلاح والكا
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 :أعراض مرض الكساح

 

 : بالنسبة للأطفال الصغار  -أ 

  ( . شهر  0اللن ال بيعي ) تأ ر لن طنوس ال فل و درته ونأ ر ع ر له 

  ( . شهور  5ال بيعي ) تأ ر لن مهور الألكان 

  بروز الطمطمة وومام الرلخ . 

  تكور ومام القفص . 

  شهر  19ودم التحام اليا و  بعد . 

   كبر حطم الر س بلبب تأ ر التحام اليا و . 

  ودم تمالل العلإلات و اصة ولإلات الب ن الأمامية حيث يلإغ  ونيهيا الأحشياا الدا نيية

 .  تبرز إلأ الأمام ونأ ايئة كرش وتلق  اللرة لالفل 

ً    - ب  :  للأطفال الأكبر سنا

  ال بيعيي كهايية ) لن المشي  و ونأ الأ ل الت اوة ال فل الو وا ملتكدا ونيأ الحيائ  تأ ر

 ( ة الأولأ كالل

  كور وممية  أ الطبهة. 

  9 و  9تقوس الأرطل ونأ شكل حرا . 

 ( .صدر الحمامة ) م الصدر ابروز وم 
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 ليبب مك ف  ااريزون و أ الحالة يمهر   دود بين ونأ الطاكبين يعرا بالم ااريزون وال

.  أ ذلل يرطع إلأ لإعا موالإع اتصال الأطزاا الغلإرو ية لنلإنوع مع الأطزاا العممية 

 . كما  ن اذه الموالإع تتلإ م وتتكور وتشبه الملبحة 

 ا وميام الحييو  وايذا ليه   ورتييه  يأ ا كيياث لا يمكين  ن تيتم ومنييية اليولادة ال بيعييية كشيو

ا الكلاح  أ مراحنه المبكيرة طيدا ويمكن اكتشا.كتيطة وطود تشواات ولإيا  تحة الحو  

 ا  بل لن  لا ة شهور وذلل بإطراا ا تبار الفولفاتيز القنو   أ دم ال فيل حييث  ن كميتيه 

 . أ ال فل تكون زيادة ون المعدل ال بيعي 

 :علاج الكساح 

 ليا  105إو اا ال فل  يتامين د  أ صورة كق  زيت اللمل  و حقكه  أ العلإل تحتوا ونيأ    -1

واذه   لإل حيث تع أ اذه الحقكة بصورة مكتممة لواا مهيور ونييه  ويرا   و  ليم .  وطدة

وايذه الحقكية . تمهر ونيه  لال الشهر ال الث من العمير ميع ت عييم الطيدر  واليدرن والرئيو  

 .متو رة ولكن التعمالها  نيل كتيطة الطهل  و ا امال 

اكن شيعبية وصيحية تتباويد بعلإيها وين بعي  ا ليكان وذليل ببكياا  حيياا وملي العكاية بمشياريع -2 

 .وذلل  تاحة الفرصة لد ول  شعة الشمس إلأ الملاكن 

التووية الصحية ليلام لتطكيب ويادة ليا ال فيل بيالملابس الك ييرة وتوويتهيا بأاميية تعيري  ال فيل -0

د  من الديهدروكوليلترول تحت الطند إلأ  يتامين( د ) لأشعة الشمس حتأ يتحول مولد  يتامين 

وايذه . العمير  مين الشيهر ال اليث مين ولابد من إو اا ال فيل زييت ليمل  و  يتيامين د ابتيداا. 

التووية يطب  ن تكيون  لاليي  يأ مكيااج التعنييم و اصية تعنييم الفتييات  يأ مرحنيه ا وداديية 

 .كما  ن اذا دور ولائل الأولام المحنية . وال اكوية 

 .المتكررة ونأ  ترات  صيرة تكميم الألرة لتطكب الحمل والولادة  -0

رواية الحوامل بإو اا ان كميات كا ية من  يتامين د  أ حقكة واحدة  ق   أ الكصيا الأول مين  -0

كمييا يطييب إرشيياد الأم إلييأ الأ عميية الغكييية بالكاليلييوم  م ييل النييبن والطييبن وذلييل لمكييع . الحمييل 

 .إصابتها بنين العمام 

 . فال و اصة الكزلات المعوية و مرا  ال فولة المبكرة ولا  الأمرا  المعدية التأ تصيب الأ
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 :ظام لين الع

لين العمام او المشكنة كبار اللن و اصية الحواميل والمرلإيعات  يأ اليدول المتيأ رة التيأ لا 

وايذا يلييتكزا كمييية الكالليييوم . الحمييل والييولادة  إلات ير   يهييا الميير ة وتميل  ييأ المكييزل ولا وميل 

ميع حرماكهيا مين  شيعة الشيمس مميا يي دا إليأ  صيابتها بنيين العميام ويتمييز . الموطودة  يأ العميام 

ييية بييالمهر وكييذلل  ييأ العمييام ال وينيية كو اصيية  ييأ المك قيية الق . بييالآلام  ييأ طميييع  طييزاا الطلييم 

 متقدمة من المر  تصيبح العميام اشية وتككلير بليببالأ را مع الصداع الملتمر و أ المراحل ال

 .   صدمة  

 (نقص اليود) :الجويتر

ا ا كييييميكتشييير مييير  الطيييويتر  يييأ ال

مييدارس الواحييات    فييال قييد وطييد . المصييرية 

والمير   يأ %  02الدا نة وال ارطة بكليبة 

و يد وطيد المير  بمراحنيه . قدمية تمراحنه الم

المتيييأ رة  يييأ  لييييو  و ليييوان بيييين  البيييات 

لكة و يلإيا وطيد  يأ  19– 12المدارس ومر 

القيياارة بييين   فييال المييدارس والبكييات والأولاد 

. ونيييييأ التيييييوالي %  129و%  1929بكليييييبة 

وإلإييا ة اليييود لنمنييح يحييل المشييكنة  ييأ القييرا 

 2552و أ بحث ويام . ويمكع مهور المر  

 19-12مين ال يلاب مين لين %  19ن  لاب المدارس وطد حالات من زييادة كشيا  الدر يية بيين بي

 واذه الحالة ترطع إلأ كواحأ  ليولوطية وليس التغذية .  أ صعيد مصر لكة 

 . الأنيميا

تعرا الأكيميا بأكها الحالة الغذائية التأ تحدث  يهيا اك فيا  لمليتوا الهيموطنيوبين  يأ اليدم 

 و  يتامين    12ل بيعي كتيطة لقصور  و كقص  أ الحديد  و البروتين  و  يتامين ب ون الملتوا ا

العواميل الأ يرا المليببة ومين . و د تحدث كتيطية كقيص واحيد  و  كبير مين ايذه العكاصير الغذائيية 

ا ليهال المليتمر والتهياب المعيدة مميا يي  ر ونيأ ومنيية امتصياص الحدييد وكيذلل العيدوا  للأكيميا

 .ا وا صابة بال فينيات بالبكتري
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ولإح الدرالات ونأ  ن  قر اليدم ايو حالية مرلإيية يقيل  يهيا تركييز الهيموطنيوبين بحييث تو

حالة اللينيمة وايأ تكيتج وين  قير اليدم  و زييادة ايدم المن القيمة المعتادة  أ %  95يصبح   ل من 

فيييا   يييأ كليييبة  يحييدث اك . كييرات اليييدم الحميييراا  و كقييص ومنييييات بكييياا كييرات اليييدم الحميييراا 

 .أ الدم وودد كرات الدم الحمراا  الهيموطنوبين 

ونأ  ن الأكيميا ا تم يل إحيدا WHO  (2555 )و FAO  /   WHO   (1889  )ولقد  كدت 

التغذيية المي  ر  ليواو اصة  أ البلاد الكامية واأ إحدا  مرا  . مشاكل الصحة العامة ال  يرة 

ونأ مطياميع ليكاكية كبييرة وبصيفة  اصية  يأ الفئيات الحلالية مين الكياس م يل الأمهيات الحواميل 

 .والمرلإعات والأ فال الرلإع والصغار 

  (% 55-05) ويوطيد . طيم حدييد تقريبيا  0ويحتوا طلم ا كلان البالغ اللنيم ونأ حيوالي  

ويتحيول الحدييد الموطيود  يأ الغيذاا   كياا . ليدم مكه  يأ اليدم حييث يوطيد معمميه  يأ ايموطنيوبين ا

.  يأ العصيير المعيد   الهييدروكنوريلومنية الهلإم  أ المعدة إلأ كنورييد وذليل بوالي ة حيام  

 . يصبح بذلل ذائبا و ابلا لنكفاذ  أ صورة  ابنة للامتصاص  أ الأمعاا 

 Ironشبع م ازن الحديدتو د وطد  ن لروة امتصاص الحديد  أ الأمعاا تتو ا رئيليا ونأ مدا 

 restores    وونأ ذلل  الحيواكات المصابة . الدم  موليس ونأ ملتوا الحديد  أ لير.  أ الطلم

وي زن الحديد  أ الكبد وال حيال  .بالأكيميا تمتص مقادير اكبر بلروة  ونأ من الحيواكات اللنيمة 

 .وك اع العمام 

 أن ملتوا الهيموطنوبين   ل مين . الغذائية  أ مصر تعتبر الأكيميا من    ر و ام المشاكل 

 .مل  أ اليوم  صبح مكتشر  أ ودد كبير من الأ راد من كلا الطكلين  155/ طم  11

 مكهييا كييل يييوم واييذا يم ييل اكبعيياث %  1ويحييدث اييدم لعييدد ميين كييرات الييدم الحمييراا يعييادل 

متكليرة لا يفيرز بيل يليت دم  اكيية  يأ واذا الحديد الذ  يتولد من الكرات ال. محم الحديد يوميا  20

 . بكاا كرات طديدة 
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 :وظائف الحديد فى الجسم 

 . فى كرات الدم الحمراء -1

طنيوبين الوحدييد يد ل الحديد  أ تكوين الهيموطنوبين الذ   يتكون من الهيم المحتوا ونيأ ال

حييث تتكيون كيرات اليدم العميام واو الم البيروتين وييتم اتحياد الحدييد  يأ الهيموطنيوبين  يأ ك ياع 

/ منييون  252555يوما ويحتوا طليم ا كليان ونيأ حيوالي  125حوالي الطديدة وومراا الحمراا 

وبعميييل . وينيييزم لبكييياا الهيموطنيييوبين وطيييود الكحييياس كعاميييل ملييياود   Rogets) 1851) د يقييية 

 يم . نوبين الهيموطنوبين ونأ كقل الأكليطين مين اليرئتين إليأ الأكليطة  يكيون مركيب الأكلييهيموط

ويصيياحب كقييل . يييذاب إلييأ الييرئتين حيييث يكفصييل الأكلييطين ويرطييع الهيموطنييوبين إلييأ الييرئتين 

من  اكي  كليد الكربون الموطود بالأكلطة إلأ الدم حيث يحمنيه %  10الأكلطين إلأ الأكلطة كقل 

ه يكتقل  أ صورة الهيموطنوبين إلأ الرئتين لي ر  مع اواا الز ير  ما با ي  اكي  كليد الكربون  أك

 .  يوكات بيكربوكات 

 . فى بلازما الدم -2

واو  ما حديث الامتصاص  و متحرل  ي  ماكن . الحديد الموطود  أ البلازما الحديد المكتقل 

وايذا . الت زين لالتعماله  ي الطلم  و مكفصل من الهيموطنوبين كتيطة اكحلال كرات الدم الحمراا 

 و .   لا يفرز  ار  الطليم بيل يمتصيه الطليم   اكييا للاليتفادة مكيه يم ل كلبة كبيرة من الحديد الذ

ويلمأ تراكلفرين ( بروتين ) الحديد المكتقل إلأ  ار  الطلم ووادة يتحد اذا الحديد مع طنوبيولين 

trensferrin    من الحديد  ي الفرد العاد  يأتي من اذا % (  29-29) و د مهر من الدرالات  ن

 95) منطم يوميا وملتوا الحدييد  يي البلازميا حيوالي  1يأتي من الغذاا حوالي   ي حين. المصدر 

 .ذلل منأ بلازما و ي حالة كقص الحديد يقل الملتوا ون  155/ ميكروطرام (  195 –

   -:في العضلات  -3

يد ل الحديد  ي تكوين ميوطنوبين العلإلات وكذا  ي بع  الأكزيمات التي لها دور ايام  يي 

 .والداون والبروتين  ي ال نية . الكربوايدرات  كلدة 
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 :الكبد والطحال ونخاع العظام في -4

م يزون  لالياً  يي مركيب حدييد يوطد الحديد  يي الكبيد وال حيال وك ياع العميام  يي صيورة 

حدييد ويليت دم الحدييد الم يزون  يي بكياا % (  20 – 19) اليذ  يحتيو  ونيأ   ferritin يريتين 

 .كقص الغذاا الهيموطنوبين  ي حالة 

 : أسباب نقص الحديد في الجسم

يكتج كقص الحديد  ي الطلم كتيطة لقنة تكاوليه  يي الغيذاا  و لإيعا امتصاصيه  و زييادة  قيده 

ولا تتغيير .  يي البلازميا  و الحدييد الم يزن الأ  ك فا  مليتواه  وي د  كقص الحديد . من الطلم 

ولا تمهر  ورا  % 05-25يعي الذ  يعادل من كلبة تشبع التراكليفين بالحديد ون الملتوا ال ب

 .ولكلتعر   يما يأتي  لباب كقص الحديد  ي بع  الفئات الحلالة .  ارطية  ي بادئ المر 

 : أسباب نقص الحديد بين الأطفال 

شيهور حييث  5-0يولد ال فل ويوطد  ي طلمه كميية مين الحدييد الم يزن ميا يكفييه لميدة مين   -1

 يي صيورة ايموطنيوبين وليذا يطيب إو ياا  ممنيطيرا 100حديد مكها مطم  005يحتوا ونأ 

ال فل مصدرا  كيا بالحديد م ل صفار البيي  بعيد اكقلإياا ايذه الفتيرة ولكين اليذ  يحيدث  ن 

يعتمد ال فل ونأ النبن كغذاا  لالي  لال العامين الأولين من العمر ومن المعروا  ن النبن 

حديد  ، ولذلل يلت دم % مطم  120 – 5200م ونأ  قير طدا  ي الحديد حيث يحتوا لبن الأ

 . النبن  ي التطارب ونأ الحيواكات وكدما يراد إمهار حالات كقص الحديد 

 ي حالة الولادات المبكرة  بل إتمام التلعة شهور لنحمل لا يلت يع الطكيين  ن يكيون م يازن - 2

الحمل  يوليد ولدييه كقيص  يي  الحديد  ي طلمه حيث  ن الت زين يتم  ي الألابيع الأ يرة من

و يلإا  ي حالة ما تكون الأم مصابة بالأكيميا   كاا  ترة الحمل يولد ال فل  ولا يوطد . الحديد 

 . لديه حديد م زن  ي الطلم ومعكأ ذلل  ن  كيميا الأم تكتقل إلأ ال فل 

والفواكه ال ازطة  العادات الغذائية ال ا ئة بين الأ فال والمرااقين وودم تكاولهم ال لإروات- 0

وبع  الأصيكاا الغذائيية الغكيية بالحدييد م يل الكبيد والنحيوم وصيفار البيي  والميولاس مميا 

وتيزداد اليأ ييوم / منطيم  15ي د  إلأ ودم حصولهم ونأ الاحتياطات الغذائية المقررة واي 

 . ي حالة الحمل منطم يومياً   12

 أسباب نقص الحديد بين الريفيين 
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ال فينييية المكتشييرة  ييي الريييا كالبنهارليييا والاككنلييتوما وا لييكارس اييأ اللييبب  ن الأمييرا  -  

الألالي  ي اكتشار الأكيميا بين الريفيين  إن ديدان الأككنلتوما تتعنا بطدار الطزا الأونيأ مين 

الأمعاا الد يقة بوال ة   ا يا مما يلبب كزيا دا ني  ي الطلم والدودة الواحدة تمتص  ي 

 055دم ومتولي  ويدد الدييدان دا يل طليم الميري  الواحيد  0ليم 5205إليي  5220اليوم مين 

وميين المعييروا  ن . دم  0لييم 205إلييأ  120دودة  ييإن اييذا يعكييي  ن ا كلييان يفقييد يوميييا ميين 

مميا يطعيل مين % 05ملتوا الهيموطنوبين  ي حالة مري  الاككنلتوما يك ف  إليأ   يل مين 

دان الاككنليتوما ولا بيد مين وميل كقيل دم لنمرلإيأ حتيأ الصعوبة الت دام العقا ير ال اردة لديي

وديدان البنهارليا وبارة ون كزيا مليتمر  يي البيول  و البيراز .يمكن ولاطهم من الاككنلتوما 

حلييب كييوع ا صييابة لأن ا تييراق البويلإييات ذات الشييوكة طييدران الم اكيية  و طييدران الأمعيياا 

زا الأليفل مين الأمعياا الد يقية وتتغيذا يصحبه كزيا  ما ديدان ا لكارس  هي تعييش  يي الطي

ونأ الغذاا المهلإوم  بذلل  هي تشيارل ا كليان  يي كميية الحدييد التيي تصيل إلييه وين  رييا 

الغييذاا كمييا  كهييا تفييرز م نفاتهييا واييي تشييبه اللييموم  تمكييع امتصيياص طييزا ط يير ميين الحديييد  و 

عدد ا صابة بأك ر من مر  و ي ك ير من الحالات  تت. العكاصر الغذائية الأ را من الأمعاا 

 فينيييي  مييي لا  يييي الوطيييه البحييير  تتعيييدد ا صيييابة بكيييل مييين البنهارلييييا بكوويهيييا ا ليييكارس 

و يي الوطيه القبنيي تزييد ا صيابة بالاككنليتوما .  والدولكتاريا الأميبية وبع  الديدان الأ را 

 . والبنهارليا بكوويها والديدان ال ي ية و يره 

إن اليد يا . ال بيز المصيكوع مين اليد يا الأليمر كغيذاا  لاليي ومعيروا يعتمد المزارع ونأ  - ب

ييل اليذ  يحيول الحدييد إليأ ميادة كيميائيية صيعبة الامتصياص تالألمر يحتو  ونيأ حمي  الفي

 . ات الحديد تواي  ي

 : أسباب نقص الحديد في الإناث 

وايي . مين الحدييد منطيم  125 – 0الدورة الشهرية  في كيل دورة  بيعيية تفقيد الأك يأ ميا بيين  -  

واذه الكمية  د يكون من الصيعب تعويلإيها  يي . كمية يطب تعويلإها  بل موود الدورة التالية 

منطم يوميا وايذا لا  0حالة  قد كمية كبيرة من الحديد لأن معكأ ذلل  كه يطب  ن تتكاول الأك أ 

 .يحدث مما ي د  إلأ الأكيميا 

منطيم 1555بة لأن  ي كل حمل تفقيد الأك يأ حيوالأ الحمل والولادة المتكررة ونأ  ترات متقار - ب

وايذه . حديد وذلل لتكوين دم الطكين وم ازن الحديد  ي ال فل  م الدم اليذ  يفقيد   كياا الولإيع 

الكمية لا بد من تعويلإها  بل الحمل التالي ووطيد  ن الميدة التيي يمكين  ن يحيدث  يهيا تعيوي  
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حمل  بل اذه المدة تكيون الأم معرلإية لبصيابة اذه الكمية ونأ الأ ل  لاث لكوات وإذا حدث 

بالأكيميييا و ييد وطييد  ن  ييي  حييد الدرالييات  ن الليييدات الحوامييل المتييرددات ونييأ إحييدا مراكييز 

 . مكهن مصابات بالأكيميا % 95رواية الأمومة وال فولة با لككدرية  ن 

 أعراض الأنيميا 

 ي الدم ي د  إلأ حدوث الأكيميا  إكه  كما لبا يتلإح  ن اك فا  الكلبة المئوية لنهيموطنوبين

لييكة تكييون  2ووكييد وميير % 19وكييد الولإييع يطييب  ن تكييون الكلييبة المئوييية لنهيموطنييوبين  ييي الييدم 

وإذا  نيت وين ايذه الكليب يحيدث % 10و ي ا كياث % 15و ي  الذكور % 10ووكد البنو  % 12

 :الآتي 

والر بة  ي الكوم مع ودم القدرة ونأ العمل الكلل ب ي الحالات البلي ة تبد  الأورا  بالشعور   -1

 .والتركيز 

يشيعر المييري  بالتعيب بلييروة وكييد القييام بييأ  مطهيود ولييو بلييي  م يل صييعود اللينم مييع ازدييياد  -2

لروة التكفس وتزداد د ات القنب واذا رد  عل  ليولوطي لكقص كمية الهيموطنوبين وذلل كتيطية 

ووودتهيا بيين اليرئتين والأكليطة وبعيدد مين  ااا وذاابهيزيادة العبا ونأ الكيرات الدمويية الحمير

 المرات  كبر من المعدل ال بيعي 

ولذلل تحدث  صيوات  يير  بيعيية وكيد ميروره .  ي الحالات الشديدة  ي الأكيميا تقل لزوطة الدم  -0

من صمامات القنب وتلمأ اذه الحالة لغ   ي القنب وايو ييزول تماميا وكيد ويلا  الأكيمييا وذليل 

 . صمامات القنب لنيمة  لأن

 .شحوب لون الطند و اصة الوطه والأما ر والأ شية الم ا ية و اصة الشفتين ومنتحمة العين -0

 : علاج الأنيميا 

للأمهات لكي تبد   ي إو اا الحديد للأ فال الرلإع  ي صورة  ةالتووية الصحية والغذائي -1

الليادس مين العمير وويلا  ربة  لإار  و صفار البي  مين بدايية الشيهر ال يامس  و وش

بلييروة لأكهييا تليياود ونييأ  يييةو اصيية الكييزلات المعو. الأمييرا  المعدييية  ييي الأ فييال 

 . ا صابة بالأكيميا 

ولا  الأمرا  ال فينية  ي الريا  و القلإاا ونيها تماما إن  مكن ذليل ولكين الأميرا   -2

 .ال فينية ما زالت مكتشرة  ي الريا المصر  
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حيا   كيياا  تييرة الحمييل لنييت نص ميين  كيميييا الحوامييل وكييذلل  كيميييا رواييية الأم  ييذائيا وصيي -0

ويكون اذا بعلا   كيميا الحامل إن اكتشفت مبكرا وكذلل توطيهها إلأ الأ عمة . الأ فال 

 .الر يصة والغكية بالحديد كال لإر وات الور ية ال لإراا  و العلل الألود 

لكوات ونيأ الأ يل بيين كيل حميل وط ير تكميم الألرة لكي تتوا ر  ترة زمكية كا ية  لاث  -0

 . لكي تلتعيد الحامل كمية الحديد التأ  قدتها   كاا الحمل والولادة 

تعزيز الد يا الذ  يصكع مكه ال بز واو ال عام الألالي لنشعب وذلل بإلإا ة الحديد  ي  -0

منطييم لكييل ر يييا ويمكيين تعميييم ذلييل ونييأ  0صييورة كبريتييات الحديييدوز وتكييون الكمييية 

لدولة ولكين مين الصيعب تحقيقيه ونيأ مليتوا القريية وذليل بإلإيا ة الحدييد إليأ ملتوا ا

الد يا   كاا ومنية ال حن  بل ر يا ال بيز لأن  يي القيرا كيل  ليرة ت حين  بزايا  يي 

 . المكزل  و  ي الم حن الصغير  ي القرية 

 (الثيامين) 1نقص فيتامين ب 

لاحم  حد الأ باا  كه يمكن ولا  مر  البربر   يي البحريية بيإ لال كليبة الأرز  يي الوطبية 

الت اع  حد الأ باا الهولكديين  يي طيذر  1989وزيادة الشعير وال لإروات والنحم والنبن و ي وام 

ايو  الهكد الشر ية  ن يوطد حالة بربر  بالتطربة  ي الكتاكيت ولكن اوتقد  ن اللبب  ي ذلل المر 

مادة لامة  ي الأرز المبي  ويمكن معادلية ايذه الميادة بم نفيات تبييي  الأرز ولكين  مكين التعيرا 

 . وتم تحريره صكاويا  1811ونأ ال يامين وام 

وال يامين بننورات وديمة النون ولكن لها رائحة ال ميرة و عم منحي واي لريعة اليذوبان  يي 

% 22مكيه بوالي ة اليذوبان و % 10ووادة يلبب ال هي  فقدا  ي ال يامين حيث يفقد حيوالأ . الماا 

 .   كاا ال بيز  10بوال ة الحرارة و

ن  هي ال لإروات  ي   يل كميية ويكصح بأن يكو% 05ويصل الفقد   كاا شو  النحم حوالي 

ممككة من الماا مع التعمال اذا الماا  ي ال هي كما يفقد ال يامين   كاا  حن الحبوب حيث يوطد  ي 

 . الأ نفة ال ارطية لنحبة 

 : وظيفة الثيامين 

يقييوم اييذا الفيتييامين بييدور اييام لاك ييلاق ال ا يية   كيياا ميتييابوليزم الكربوايييدرات  عكييدما تتحييول  -1

يييدرات إلييأ حييام  البيرو يييل يقييوم الفيتييامين بييدور اييام  ييي اييدم حييام  البيرو يييل الكربوا
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ووموما  إن ال يامين وبع  مين مطمووية  يتاميكيات ب وبعي  المعيادن لهيا . لاك لاق ال ا ة 

 . دور  ي اك لاق وت زين ال ا ة و داا ومائا الطلم 

الأوصيياب وومييل العلإييلات لن يييامين دور كبييير  ييي المحا ميية ونييأ لييلامة الطهيياز العصييبي و -2

و صوصا ولإنة القنيب وايو يلياود ا كليان ونيأ  ن يكيون اادئيا لا يتهييج لأكيه يلياود ونيأ 

 .للامة الطهاز العصبي والمخ 

ال يامين مهم لنشهية حيث  مهرت التطارب ونأ ا كلان  كه  ي حالة الكقص الشديد لنفيتامين  ن  -0

ييأكنون بصيعوبة و مكين إويادة الشيهية لهيم بتكاوليه الأ راد  قيدوا شيهيتهم بعيد رابيع ييوم وكياكوا 

 ال يامين 

 أعراض نقص الثيامين

ي د  كقص ال ييامين إليأ الإي راب الطهياز العصيبي والقكياة الهلإيمية والقنيب حييث تلإي رب  -1

 .بة  ي التكفس و لام بالطلم ولإمور العلإلات وتقنصها ويحدث صعولإربات القنب 

كم حمي  البيرو ييل  يي اليدم و قيدان الشيهية وتو يا الإ راب ميتابوليزم الكربوايدرات وترا -2

الكمو ولإعا وام ولروة التهيج والميل لنمشاطرة والشيعور بيالحزن وال يوا وك يرة الكلييان 

 . والأرق مع الشعور بالتعب اللريع والصداع والدوار وتغيرات  ي منمس الطند 

ايذه الأويرا  مين  ليفل إليأ وتبيد  . كما يصعب اللير . الفعل المكعكس  و قد يك ر كوم ال فل -0

 ونأ    تبد   ي القدم  م اللاق  م الأذرع والأيد  ويفقد المري  القدرة ونأ الحركة ويصياب 

 : و ي حالات كقص ال يامين بشدة يصاب الفرد بمر  البربر  واو  لا ة  كوع . با ملال 

 النوع الاول

 ورا  وصبية وي نا ونيه بربر  طاا واو يصيب وادة البالغين ويبد  باكحلال الأوصياب 

 . وتبد  الأورا  ونأ الأرطل  م تشمل الطهاز العصبي . 

 النوع الثاني 

وتقنصات  يي . وي نا ونيه البربر  الر ب ويكون مصحوبا بالأوديما وتبد   ي الأرطل  ولا 

 .العلإلات 

 : النوع الثالث 
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 . م واو من الحالات ال  يرة يب القنب بالتلإ البربر  الحاد ويص يلمأ

 مدى انتشار نقص الثيامين في جمهورية مصر العربية 

ط يير كشييرة بمعهييد التغذييية وطييد  ن ال يييامين المتكيياول  ييي ال عييام كييا ي للييد احتياطييات الطلييم 

 . و اصة بالكلبة لنفئات الحلالة م ل الحوامل والمرلإعات والأ فال 

ذا يرطع إلأ ك رة الت دام د يا الحبوب الكامنة م ل د يا القمح الملت دم  ي ال بز و يلإيا وا

و د تبين  ن المقررات اليومية من ال يامين تتو ا ونأ مدا الاحتيا  لن ا ة وونأ . البقول  ي مصر 

مييين  كيييوع الغيييذاا  يييإن زييييادة الكربواييييدرات تت نيييب زييييادة ال ييييامين كميييا  ن اليييتعمال اليييدان بيييدلا

كما يزيد بزيادة الكشا  وتوصي النطكة بان يتكاول . الكربوايدرات يقنل من الم نوب اليومي لن يامين 

 . لعر 1555/ منطم  520الفرد ال يامين بمعدل 

 Nicotinic Acid   نقص حامض النيكوتنيك 

معكاايا   Pellaاشيتا اليم بلاطيرا مين النغية ا ي اليية  كنمية  ( 5فيتامين ب)  و الماكع البلاطرا 

   الطند ال شن واو  ام الأورا  المميزة ليه كيان اكتشياا   tough skinمعكااا  شن   Agraطند ، 

لمعر يية ميير  البلاطييرا الييذ  كاكييت  ورالإييه تمهيير بييين الشييعوب التييي تتغييذا  بمصيياحالالكيالييين 

رئيليا ونأ الذرة ولا يزال المر  مكتشر بشكل متو ن واو كان يتفشأ  ي مصر  ي  وائيل القيرن 

العشرين و اصة الوطه البحر  وبع  مكا ا الوطه القبني  ي مكا ا الر  الملتديم بيكما لا يوطيد 

 .الواحات  و بلاد الكوبة   ي مكا ا الحيا   و

وبصيفة وامية .  ةكما ترتب  ا صابة بهذا المر  وتزيد شيدتها كنميا وطيدت ال فينييات الم تنفي

 هو يكتشر  ي المكا ا التي يلت دم لكاكه الذرة الشامية بك رة  ي صيكاوة ال بيز بيكميا لا يمهير  يي 

ن  ن الذرة العويطة  و الأرز لييس  ك ير الأرز بالر م م  ومكا ا التي يلت دم اللكان الذرة العويطة 

 .ونأ الكيالين من الذرة الشامية  احتواا

 : العلاقة بين البلاجرا والذرة الشامية  

إن الذرة الشيامية تحتيوا ونيأ كميية مين الكياليين  ك ير مين النيبن ولكين  يي صيورة  يير  ابنية  -1

   Niacatin ينتموطود ونأ ايئة كيال هالأمعاا لأكمن  للامتصاص

و يد    acetylpyridin تيل بيرييدين يوطود مادة ملإادة لنكيالين  ي اليذرة وايي مركيب الالي -2

وطد   اذا المركب يمككه  ن يعمل ومل الفيتامين  و كملإاد له  ي كفس الو ت وذلل تبعا لكميية 
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الكيالين  ي الغذاا  عكد كقص الكيالين  ي الكلاب وحقن بمركب الاليتايل بيرييدين  إكيه يتحيول 

إليييأ كياليييين ميييع لإيييرورة وطيييود  يييرائن الأكيييزيم  كيييائي و لا يييأ  وليييفات كيكنيوتييييد البرييييدين 

Diphospho pyridine nucleotide and tripods- pyridine nucleotide  

 ي حالة كقص  لأكهمن الحام  الأمين التربتو ان واو لإرورة  بروتين الذرة  قيرة  ي محتواه -0

مننيطرام تريتو ان إلي كيالين  ي طلم ا كلان     كة يمكن الاليتغكاا  55الكيالين يتحول كل 

ون الكيالين إذا تكاول ا كلان بروتيكيات حيواكيية  كيية بالتريتو يان ولقيد كاكيت اكيال كمرييات 

البلاطرا والذرة الشامية حيث ا تر   ن لوا ت يزين اليذرة يي د  وديدة تفلر اذه العلا ة بين 

واكييال ر     يير يفتيير   ن ميير  . إلييأ وطييود كييوع ميين اللييم بييه يلييبب ميير  البلاطييرا 

البلاطرا كتيطة كقص البروتين لأكه بمطرد إو اا المرلإأ بي  ولبن يتم شفائهم ولكن الحقيقة 

 ي الطلم إلأ كيالين و ي الهكد حيث  ن الليكان   ن اذه الأ عمة  كية بالتريتو ان الذ  يتحول

لا يتغذون ونأ الذرة الشامية  إن البلاطرا  ير معرو ة اكال بالر م من  ن كمية الكيالين الذ  

منطيم بيكميا  يي روماكييا حييث تليتهنل اليذرة الشيامية  0يحصل ونيه الفيرد يومييا لا تزييد ونيأ 

ما يحصل ونيه الفرد  ي اليوم من الكيالين يصل بك رة  إن اذا المر  مكتشر ر م  ن متول  

وكل ذليل ييدل دلالية  ا عية ونيأ وطيود ارتبيا  ولييا بيين اليت دام اليذرة . مطم  ي اليوم  10

الشامية واكتشار البلاطرا و ن  ورالإيها تشيتد  يي  صيل الربييع حييث يك ير اليت دام اليذرة  يي 

وللأحيياا الد يقية  يي . وتين الكاميلصكاوة ال بز ويقل اليتهلال النحيوم وايي مصيدر طييد لنبير

  التربتو يييييييييييان إليييييييييييأ حيييييييييييام  الكيكوتيكيييييييييييل الأمعييييييييييياا القيييييييييييدرة ونيييييييييييأ تحوييييييييييييل

كما  ن الأكلطة الحيواكية كفلها  ادرة ونأ القيام بهذا التحويل  قيد وطيد  كيه بيالر م (  الكيالين)

تيكيل بعيد من إزالة الأمعياا  يي  ييران المعاميل  يإن ايذه الحيواكيات كاكيت  تفيرز حيام  الكيكو

حقكهييا بالتربتو ييان وتييرتب  ومنييية التحويييل ونييأ وطييود الربيييو لا ين والبيركلييال حيييث يييد ل 

 .الأ ير  ي تكوين الأكزيمات التي تشترل  ي ومنية التحويل 

 :أعراض نقص النياسين 

 ن   يتييامين واحييد إلاميين  يير البلاطييرا  ييأ ا كلييان ميير   ييذائي معقييد كاشييئ ويين كقييص  ك

وتتركز  ورا  كقص الكيالين   أ . الأورا  المميزة له تكون مصاحبة لكقص الكيالين  أ الغذاا 

 لا يية مكييا ا اييأ الطنييد والأ شييية الم ا ييية والطهيياز العصييبي وتيي دا إلييأ التهيياب الطنييد وا لييهال 

 .والالإ راب العصبأ وال بل 

 :الأعراض الجلدية 
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لون  حمر  أ الأماكن المعرلإة  ووكه حيث يصبح ذتمهر  أ صورة التهاب طندا وتغنمه وتن

. لنشمس و اصة ونأ الوطه  أ الذ ن والطبهة والأكا والوطكتين والذراوين ومهر الأيدا والقدمين 

وتبد  الأورا  بشكل لروان ما يشتد ويتقشا الطند  م يتشقا ويتقرح  يم يتقييح كتيطية لكميو وتكيا ر 

اب ونأ طاكبأ الطلم بولإوح ونيأ الوطيه حييث يمهير الالتهياب الأحياا الد يقة ويمهر تكامر الالته

ويزييد ايذا الالتهياب ليواا وكيد التعير  .  أ صورة طكاحي  راشة يم ل كل طكاح طاكبا من الوطيه 

 .لنشمس  و الحرارة  و الحروق  و مطرد اللإغ   و الاحتكال الميكاكيكي 

 :الأعراض المخاطية 

والمهبيل والمليتقيم يصيحبها  البنعيومو  كية للأكيا والحنياتشمل التهاب الأ شية الم ا يية المب

لون  وا كما يتشقا رككا الفم ويصبح لون الفم  حمر  اكيا كما ينتهب النلان ويكتفخ ويصبح  منلا ذقتش

ويي دا التهياب الأ شيية الم ا يية لنمعيدة والأمعياا إليأ .  حمر  ان بدلا من النيون اليوردا ال بيعيي 

ميائي شيديد ميا  إليهالنيأ الأ يص  يأ البلاطيرا الكحوليية حييث يحيدث الإ رابات الإيمية تمهير و

ويفقيد الميري   مين الحيالات%  05يشوبه الدم كما ي كفأ حام  الكورويل  أ المعيدة  يأ حيوالأ 

 . ان والقيا والأم  أ الب ن ي الشهية ويكتابه الغ
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 :الأعراض العصبية 

كيا تكيون ايأ الأويرا  المياارة  هي شائعة الحيدوث و اصية إذا كيان المير  ميزمن و  حيا

المتغنبة وتمهر  أ صيورة ويدم اليتقرار و ليروة التهييج والنهفية وصيداع ودو ية و رق و إحلياس 

الييذاكرة واحلالييات مبهميية لا يمكيين لنمييري  تحديييداا والقييرا والهييذيان . بييالحزن و الك بيية و  قييد 

الأشيياا بيدون داع تبيدو  و حياكا تبدو مكه حركات  ير اراديه تمهر كحركيات ميص الأصيابع ومليل

 . لنكامر  كها  حركات ش ص  ير متزن العقل 

 :علاج البلاجرا 

م مين الكياليين يومييا بيالحقن  يأ العلإيلات  و راطمني 155 -15يمكن ولا  البلاطرا بإو اا 

مطم ون  ريا الفيم حليب شيدة الحالية كميا   بتيت الدراليات  ن البلاطيرا  055 – 15كمية مقداراا 

ولهذا  اكه يكصح دائما . كشأ ون كقص ودم مكوكات لفيتامين ب المركب وليس الكيالين  ق   البا ما ت

و لا ين وال يامين كميا يكصيح بتغذيية المير  ونيأ وطبيات يوميية ببإو اا م نو  من الكيالين والري

لينة لعر  أ اليوم كأحلن و 0055 كية  أ اذه الفيتاميكات م ل الكبد والنحوم والبي  والنبن تعادل 

 و المنو يية . مطيم يومييا 155 – 90ال مييرة بمقيدار  بإو يااو أ حالية تعيذر ذليل يكصيح . لنعلا  

 .حيث وطد  كها مصادر  كية  أ الكيالين ( الأبريمأ ) الطا ة والبنح الطاا 

 :بلاجرا فى الريف المصري حالياعدم انتشار ال أسباب

ملتهنكة  بعد  ن كاكت ربة الألرة تطميع اليذرة مكتطة الأ  لرة تحول الألرة الريفية من  لرة  -1

 يأ  ةالشامية وتعده لعمل ال بز  أ المكزل  صبحت تلتهنل ال بز المصكوع من القميح والمكشير

 .اللوق ومن المعروا  ن د يا القمح به كلبة كا ية من الكيالين 

د من الملاحة زيادة ودد اللكان و نة الحيازة الزراوة  أصبح ي ص كل  لرة ريفية ودد محدو -2

الزراوية  أصبح يلتغنها  أ زراوية محاصييل تيدر ربحيا يكفيي الأليرة  يول العيام و صيبح لا 

 .يكتج من الذرة ما يكفي  ن يصكع مكه  بزا للألرة 

و د كاكت البلاطرا مكتشرة  أ الوطه البحر   ك ر مين الوطيه القبنيي وذليل لان الميزاروين  يأ  -0

الشامية بيكما  أ الوطه القبني كاكوا يزروون الذرة العويطة الوطه البحر  كاكوا يزروون الذرة 

و أ الوطه القبني كان يلإاا إلأ الذرة ملحوق الحنبة الغكي بالكياليين ليد يا اليذرة العويطية . 

 . وذلل ليكلبه م ا ية  اصة ويلهل تشكينه إلأ  ر فة 
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 مشاكل التغذية فى مصر 

 :الأرض  -1

 يأ الطكيوب الغربيي مين  يارة لييكاا تقع مصر  أ الشمال الشر ي من  يارة   ريقييا وصيحراا 

الملياحة الكنيية لمصير حيوالي منييون كينيومتر مربيع ، يحيداا البحير الأبيي  المتولي  شيمالا . طليا 

كم ، وتكفصل ليكاا ون مصر بقكاة اللويس  1801كم والبحر الأحمر  أ الشرق ب ول  880ب ول 

مك قة الدلتا تت ذ شكل . صر  أ حدوداا مع دولة ليبيا من الغرب ومع اللودان من الطكوب تشترل م

تعتبير  رالإيأ اليدلتا مين ا صيب الأرالإيي .  نث  اودته ونأ البحر المتولي  و متيه  يأ القياارة مال

ت  يأ شيمال اليدلتا توطيد بحييرا، الزراوية  يها ودا الطزا الشمالأ الذا يتمييز بدرطية منوحية واليية 

 .   المكزلة والبرلس و ادكو و مريو  

الصيحراا الغربيية . ونأ الأ ل من  رالإأ مصر صحراوية  و  ير مزرووية %  80حوالأ 

ميين مليياحة %  29ميين المليياحة الأر  الكنييية بيكمييا الصييحراا الشيير ية تم ييل %  59تم يل حييوالأ 

 . بك رة الواحات تقع  أ الصحراا الغربية حيث المياه الطو ية توطد . الأر  

كيم ويتفيرع وكيد القياارة إليأ  يروين يصيبوا  يأ  5955يمر كهر الكيل  أ ول  مصر ب يول 

البحر المتول  ويتصل الفروان ببعلإهما ون  رييا  كيوات  يلال اليدلتا وتليتعمل ايذه القكيوات  يأ 

يعييش معميم الليكان  يأ مصير  يأ مك قية اليدلتا ونيأ  يول كهير الكييل  يأ مك قية مليياحتها . الير  

وتعييداد اللييكان تعتبيير ميين  ونييأ معييدلات الك ا يية اللييكاكية  ييأ العييالم وبييالر م ميين  2كييم  002198

محاولات الحكومية المصيرية المليتمرة  يأ زييادة ملياحة الأرالإيي الليكاكية  لا  ن التزاييد المرتفيع 

 . والملتمر  أ تعداد اللكان لا يتمشأ مع تحقيا اذا الهدا 

 :السكان  -2

 أ %  220 – 220ية ذات ك ا ة لكاكية والية ويتراوح معدل الزيادة بين مصر تعتبر دولة كام

زيادة الكمو اللكاكي يت نب  يلإا  ن تتمشأ الكاحية . ة إلأ ال عام لكويا طة واذا يعكي زيادة الحاكالل

الغذائية وال دمات الاطتماوية واللكاكية والتعنيم والصحة مع اذه الزيادة من كاحية ت وير اللياليات 

منيون  95اللكان  أ مصر ويبنغ تعداد والبرامج وال    المولإووة لمطابهة اذه الزيادة الملتمرة 

 . 2550لكة 
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 :التعليم  -3

ارتفاع كلبة الأمية بين اللييدات يي  ر ب ريقية مباشيرة ونيأ الحالية الغذائيية والصيحة للأ فيال 

 والأمهات 

 :توزيع الريف والحضر  -4

بيكميا تشير ا حصااات إلأ  ن تعداد اللكان  أ الريا  د تلإاوا  أ ال ملين ليكة الأ ييرة 

ترطع اذه الزيادة  أ ووصل تعداد اللكان  أ الحلإر إلأ  ربعة  لإعاا ما كان ونيه  أ كفس المدة 

أ الغالب إلأ اطرة اللكان من الريا إلأ المدن بح يا وين الوميائا وميا يعقبيه مين زييادة الحاطية إلي

 عييادة يعتقييد لييكان الريييا  ن اطييرتهم إلييأ المديكيية لييوا تكييتج لهييم ملييتوا معيشيية   لإييل . ال عييام 

واذا  أ الوا ع ليس بصحيح حيث يقل حطم الق اع المكتج لن عام بالريا لكي يطابهه . حلن و عام 

 .لالتهلال الكاتج من الزيادة ودد اللكان  أ الحلإر االزيادة الملتمرة  أ 

د المطمووات من المهاطرين ذوا اليد ول اللإيعيفة ومليتوا التعنييم الميك ف  ومع زيادة ود

كذلل بالملتوا الصيحي والمعيشيي الميك ف   كطيد  ن اكيال  بقيات طدييدة تكشيأ  يأ الميدن وتتزاييد 

ً يا وبلإوت  .كبير ونأ الدولة  ئا

 :الإحصاءات الحيوية -5

%  19معيدل الو ييات مين  ل و د  معدل المواليد  أ مصر يعتبر من  ونأ المعدلات  أ العالم

 .كذلل  ل معدل الو يات بين الأ فال الرلإع %  1520إلأ 

 :الطعام المنتج والمتاح فى مصر 

 ن البياكييات الييواردة  ييأ الميييزان الغييذائي لندوليية تشييير إلييأ كميييات ال عييام المتاحيية للالييتهلال 

الآدمي لنفرد  أ اللكة ولككه من ال  أ  ن يفلر ذلل ونأ  ن كل  رد  أ الدولة يلتهنل كفس الكميات 

عميية تييوزع  ييد يحييدث اييذا  عييلا إذا كاكييت الأ . ميين الأ عميية الم تنفيية الموطييودة بييالميزان الغييذائي 

 . بالتلاو  ونأ طميع   راد الشعب ولكن اذا لا يحدث ومنيا ونأ ا  لاق 

مصر  كواع م تنفة من الحبيوب والبقيول وال لإير وات  أ ع رمن المحاصيل الغذائية التأ تز

واليبع  الآ ير م يل الأرز و صيب . بع  اذه المحاصيل تزرع من وصور  ديمية طيدا . والفواكه 

 .موز ور ت ون  ريا وروداا من دول   را  أ  زمكة م تنفة اللكر والماكطو وال
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ومين مكتطيات القميح .يعتبر القمح مين  ايم الأ عمية الرئيليية  يأ  يذاا الشيعب المصير   :الحبوب

ميين ال عييام المتكيياول يوميييا ال بييز البنييد  وال بييز الشييامي %  05الألالييية والتييي تم ييل 

ات المليتهنكة يومييا تأ يذ وين  رييا مين الليعرات الكنيية والبير وتيكي%  05–05وحوالي

طيرام لنفيرد  599الكمية المتاحة من الحبوب لنفرد حلب المييزان الغيذائي كاكيت . الحبوب 

 .  أ اليوم 

اكيال  كيواع متعيددة مين . تعبير البقول من  ام المحاصيل الغذائيية بعيد الحبيوب  يأ مصير  :البقول

مين الأ عمية الشيائعة .ويا والحميص البقول تزرع  أ مصر مكها الفول والعدس و ول الصي

 . والمحبوبة التأ تحلإر من اذه البقوليات الفول المدمس و شوربة العدس 

واكال  كواع متعددة من ال لإيروات . محصول ال لإروات و ير ومتكوع  أ مصر  :الخضروات

تأكييل  ازطيية م ييل اللييلا ة ومكهييا ال ييص وال مييا م والفنفييل الأ لإيير والفطييل والطييذر 

واكييال  كييواع   ييرا ميين . و البصييل الأ لإيير والطرطييير والبقييدوكس و يراييا والكييرات  

ال لإيروات تأكييل م هييية مييع ال بييز ا والأزر وكمييية ال لإييروات المتاحيية لنفييرد  ييأ اليييوم 

 .طم  015كاكت 

الميوالح تعتبير مين  ايم محاصييل الفاكهية  يأ مصير مين الفواكيه الأ يرا الميوز والب ييخ  :الفواكه

واكال محصول و ير مين اليبنح . ع بكميات كبيرة  يلإا رتون واذه تزوالعكب والتين والزي

و د  درت متول  الكميات الكنية المتاحة من الفواكيه لنفيرد . يكتج ويلتهنل  از  ومطفا 

 .طم  أ اليوم  122الواحد بحوالي 

لكر القصب يزرع  أ مصر كمحصول صيكاوي لصيكاوة الليكر وبيالر م مين ذليل  هكيال  :السكر

ومتوليي  الكمييية . بيييرة ميين اللييكر تلييتورد ميين ال ييار  لتييدويم ا كتييا  المحنييي ككميييات 

 . طم  90المتاحة من اللكر لنفرد  أ اليوم  درت بحوالي 

مين  ك ير النحيوم الشيائع اليت دامها  يأ النحيم البقيرا والطاموليي  :اللحوم والبريض والأسرماك

المكا ا الفقييرة حييث  ن ليعره  النحم الطمني  يك ر التهلاكه  أ( لحم ال راا ) واللإأن 

   ل بك ير من لعر النحوم الأ را 

اكيال ارتفياع  يأ معيدلات الالييتهلال مين ال ييور والبيي   ييأ الليكوات الأ ييرة وين ذا  بييل 

اكال كميات كبيرة من النحوم  5إذا ما  وركت بالنحوم كلبياً كتيطة لزيادة المكتج مكها ور ص  مكها 
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 ييدرت متوليي  الكميييات .لتغ ييأ الاحتياطييات ميين اييذه الأ عميية الهامييةوالألييمال المطمييدة تلييتورد 

  5يوميا  دطم لنفر 00المتاحة من اذه الأ عمة بحوالأ 

طيم  252 درت متول  الكميات المتاحة من الألبان بالميزان الغذائأ بالكلبة لنفرد بحوالأ : الألبان

  5المكتطة  من كمية النبن% 50ويم ل النبن الطامولأ حوالأ .  أ اليوم 

من  ام الزيوت الشائع الت دامها  يأ مصير والتيأ تكيتج مين بيذور الكباتيات  :الدهون والزيوت 

زيت بذرة الق ن والفول اللوداكأ واللملم يزرع بكميات كبيرة ولككه يلت دم  أ تحلإير 

واكييال كميييات كبيييرة ميين زيييت بييذرة  5مكتطييات   ييرا م ييل ال حيكيية والحييلاوة ال حيكييية 

يييت الييذرة و يراييا ميين الزيييوت الأ ييرا تلييتورد لتغ ييية الاحتياطييات إليهييا و ييد الق يين وز

  5طم يوميا  20 درت الكميات المتاحة من الداون والزيوت بالكلبة لنفرد بحوالأ 

يتراوح متول  الاليتهلال مين البروتيكيات الحيواكيية بالكليبة لنفيرد  يأ : المتاح من البروتينات 

طمييع مصيادر البيروتين الحييواكأ بميا  يهيا النحيوم  5طيم يومييا  1020 -15مصر ميا بيين 

 قيي  ميين البييروتين الكنييأ طييرام  1022إلييأ  1129والألبييان والبييي  واللييمل تم ييل مييا بييين 

  5لنملتهنل 

بالكلبة %  120عتبر مك ف  طدا  أ مصر حيث  در بحوالأ متول  الالتهلال من الألمال ي

% 90 – 95 ونأ كلبة بروتين يحصل ونيها ون  ريا الحبوب  هأ تم ل حوالأ  5لنبروتين الكنأ 

بالكلييبة لنبييروتين الكنييأ وذلييل ميين بياكييات % 029ميين البييروتين الكنييأ المتيياح والبقييول تم ييل حييوالأ 

  5الميزان الغذائأ 

 كية للشعب المصرىالأنماط الاستهلا

تعمييل الحكوميية  ييأ طمهورييية مصيير العربييية  ييأ الو ييت الحييالأ طااييدة ونييأ ولإييع المقيياييس 

مين  5ب الم تنفة وذليل كطيزا مين   ية التكميية عالش اتوال رق الم تنفة لتحلين الحالة الصحية لفئ

بين العوامل البيئية الهامية التيأ تي  ر  يأ الصيحية العامية لنشيعب ايو إمكاكيية الحصيول ونيأ وطبيات 

إن تو ر ا مدادات الكا ية لن عام ليس بالدليل الم كد ونأ حصول   راد لشيعب ونيأ .  ذائية متوازكة

  5  را م ل العادات والتقاليد الغذائية اكال ووامل  5كميات كا ية من ال عام 

يطب  ن يراوأ بع  الكقا  الهامة وكد الت  ي  لولإع ليالة  ذائية لندولة حتأ تكيون  عالية 

 هكال معنومات من  كما  الالتهلال لن عام بالكلبة لفئات الشعب الم تنفة يطب  ن تكون  5ووالإحة 
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مصر متاح ويمكن  ن يلاام بطزا ون المعنومات لومأ متاحة دائما بالر م من  ن الميزان الغذائأ الق

: ون الحالة الغذائية والاتطااات  أ إكتا  ال عام إلا  كه ما زال محدود الاليتعمال لعيدة  ليباب مكهيا  

 كه لا يع يكا صورة د يقة ون توزيع ال عام ونأ   اوات الشعب الم تنفة حيث  كه يع يأ المتولي  

لا ات بين الوطبات الغذائية المتكاولة لفئات المطتمع الم تنفة وبين العادات  ق  كما  كه لا يولإح الا ت

الغذائية له ولاوة ونأ  ن بع  البياكيات  يأ المييزان الغيذائأ  يد لا تكيون د يقية و اصية إذا اوتبركيا 

  5الأ عمة المكتطة  أ المكزل 

مليتوا اللن عام ونأ  لهذا اللبب تم ولإع بركامج ملح  ذائأ لنتعرا ونأ الالتهلال القومأ

ن   ية  وميية لنكهيو  بالتغذيية يبغر  تو ير المعنومات اللازمة لولإيع  لياس لينيم لتكيو االألر

 : ومن  اداا اذا الملح ما ينأ 

تعريييا الأكمييا  الم تنفيية الالييتهلال الغييذائأ وبالكلييبة لفئييات الشييعب الم تنفيية ميين حيييث الليين  -1

  5والمو ع الطغرا أ  تصادية الاوالطكس والكاحية الصحية والاطتماوية و

  5تقدير مدا كفاية الالتهلال من العكاصر الغذائية الم تنفة  -2

  5معر ة مصادر ال عام المأ وذ لواا كان مكتج  أ المكزل  و مشترا  -0

  5تأ ير المعوكات الغذائية ونأ التهلال ال عام  -0

  5من حيث الكمو الطلمأ  رد  عل ملتوا التهلال ال عام ونأ الصحة الغذائية -0

 : العينة 

 لرة تم ل الموا ع الطغرا ية الرئيلية وتشمل الحلإير والرييا  يأ  5055شمنت ويكة البحث 

القيياارة وا لييككدرية كاكييا  5 00000وكييان العييدد الكنييأ للأ ييراد  ييأ العيكيية . طكييوب وشييمال مصيير 

  5من المطموع الكنأ لأ راد الشعب % 20مم نين  أ البحث حيث  كهم يم نون حوالأ 

 العادات الغذائية

 : نمط الوجبات  -أ

يتبعوا كفس اليكم  المعتياد % 8922من كتائج الملح الغذائأ يتلإح  ن   نبية الشعب المصرا 

  5 أ تكاول الوطبات واو  لاث وطبات  أ اليوم 

بيكميا  يأ المكيا ا الريفيية % 95الغذاا يعتبر الوطبة الرئيلية  يأ المكيا ا الحلإيرية حيوالأ 

% 1920كما ولإيح مين كتيائج البحيث  ن اكيال % 95كطد الوطبة الرئيلية اأ وطبة العشاا حوالأ 
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وكها من الألر يتكاول  حد   راداا ونأ الأ ل وطباته الغذائية  ار  المكزل وتزداد الكلبة  أ المديكة 

من الألير المصيرية تشيترا وطبيات طياازة بالمقاركية ليـ % 21 أ الريا كما وطد  يلإا  ن حوالأ 

  5بين الألر المصرية ككل %  1020 ق  من الألر الريفية من إطمالي % 8

 : توزيع الطعام  -ب

مين الألير المصيرية   يرت  كهيم ييأكنون مين  بيا واحيد إلا  ن اكيال % 8129بالر م من  ن 

  5من الألر % 05 ير متلاوا  أ بع   كواع معيكة من الأ عمة  د وطد  أ حوالأ توزيع 

 : نمط استهلاك الطعام 

 : تم درالة كم  التهلال ال عام بين   راد العيكة ب لاث  رق 

  5ال عام الملتهنل للألرة  لال شهر واحد  -1

  5شهر  20ال عام الملتهنل للألرة  لال  -2

بواليي ة الييت دام  ريييا (  ييوق وييامين ) لييلأب والأم و صييغر الأ فييال ال عييام الملييتهنل  -0

  5لاوة  20الترطاع 

و د مهرت الكتائج التالية بعد تحنيل البياكات الملت نصة من البحث والتيأ تشيير إليأ  ن اكيال 

ا تلا ات  أ  كما  التهلال ال عام وكذلل العادات الغذائية بين الألر المصرية  أ الرييا والحلإير 

 : د ل صت الا تلا ات الهامة  أ الاتأ و 

 : الخبز  -1

لطمييع الألير % 92 البية الألير تليتهنل  بيز القميح بمتولي  إطميالأ : ال بز يلتهنل يوميا  - 

  5% 59وكها  أ الريا % 80وتكون الكلبة  ونأ  أ المديكة 

من الألر مع زييادة % 25ال بز المصكوع من  ني  من د يا القمح والذرة يلتهنل بوال ة  -ب

  5كلبة الالتهلال  أ الريا وكها  أ المديكة 

 قيي  مين الأليير تليتهنل ال بييز المصيكوع ميين د ييا الييذرة  قيد و ييالبيتهم  ييأ %  520حيوالأ  - 

  5المكا ا الريفية 

بعي  الليكريات الأ يرا م يل وليل . ل يوميا لطمييع الألير اللكر  بي  كقأ يلتهن :السكــر -2

  5الكحل والعلل الألود والمربأ تلتعمل ونأ  ترات 
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النييبن الحنيييب يلييتعمل  ييأ المديكيية  ك يير مكييه  ييأ الريييا حيييث : الألبرران ومنتجررات الألبرران  -3

هلاكه  ونيأ الطبن القريش محبوبة طداً  أ الريا وكلبة اليت. يلتعمل النبن الرايب بكلبة  كبر 

  5بك ير وكها  أ المديكة 

حيييث متوليي  الييتهلاكه . الفييول المييدمس اييو الكييوع الرئيلييأ ميين البقييول الملييتهنكة : البقررول  -4

  5لنبقوليات الأ را % 229بالكلبة للألرة ككل ، وبالمقاركة إلأ % 50حوالأ 

  5رات النحوم وال يور والألمال والبي  تلت دم ونأ  ت:الأطعمة الحيوانية  -5

كلبة والية من الألير تليتهنل ال لإيروات والفواكيه ويبنيغ متولي  : الخضروات والفواكه  -6

  5طم واذا تعتبر كمية كبيرة  020الالتهلال اليومأ حوالأ

 :الاستهلاك من السعرات والبروتين 

 : السعرات المأخوذة  -أ

يبنغ متول  التهلال اللعرات  أ محا مة البحيرة   ل المحا ميات الليت التيأ  طرييت ونييهم 

لشير ية  يأ المكيا ا الريفيية  يأ البحييرة والشير ية كيان االدرالة و ونيأ اليتهلال كيان  يأ محا مية 

أ ونأ مكه  أ المكا ا الحلإرية متول  الالتهلال من اللعرات بالكلبة لنفرد  أ اليوم ون التهلال 

اليييوم واييذا يعتبيير  ونييأ بك ييير ميين متوليي  / لييعر حييرار   2900ملييتوا طميييع المحا مييات كييان 

  5الاحتياطات المقدرة 

 : البروتين  -ب

( الييوم /طيم 95)بالكلبة لالتهلال البروتين مهر   ل متول  للالتهلال  يأ محا مية البحييرة 

ومين الملاحيم  ن كفيس . الشير ية   يأ محا ميةطيرام  يأ الييوم  80بيكما كان  ونأ  ليتهلال حيوالأ 

ين كان بها كفس   ل و ونأ التهلال  يلإا بالكلبة لنلعرات المأ وذة  يلإا بالكلبة لنلعرات تالمحا م

المأ وذة باليت كاا محا مية الفييوم كطيد  ن اليتهلال البيروتين  يأ المكيا ا الحلإيرية  ونيأ مكيه   يأ 

و د يرطع ذلل إلأ . لحيواكية وطد  أ مديكة القاارة  ونأ التهلال  أ البروتيكات ا. المكا ا الريفية 

  ييل . ة  ييأ ااتييان المييديكتان ويين  يرامييا حفومييتييو ر الكميييات المتاحيية ميين الأ عميية الحيواكييية الم

 ية وليواا  متولي  رالحيواكية مهر  أ المكا ا الريفيية  يأ محيا متي الشي تالتهلال من البروتيكا

اليييوم واييذا % 9521الييتهلال البييروتين الكنييأ بالكلييبة لنفييرد ونييأ ملييتوا المحا مييات كنهييا حييوالأ 
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واذا يعكأ  ن متول  اليتهلال البيروتين الحييواكي بالكليبة لنعيكية . طم بروتين حيواكي  2028يشمل 

  5من البروتين الكنأ والذ  يعتبر ملتوا معقول طداً % 21كنها حوالأ 

متول  المأ وذ لنفرد من اللعرات والبروتين من المصادر الم تنفة لمطمووات الأ عمية كيان 

 : كالأتي 

الحبييوب تعتبيير المصييدر الرئيلييي لنلييعرات والبروتيكييات  ييأ  ييذاا الشييعب المصيير  وتم ييل 

واييذا ي تنييا بمييا اييو وارد  ييأ الميييزان الغييذائأ ( ميين اللييعرات ونييأ التييوالأ %  5122و  0028)

من اللعرات والبروتين حيوالأ % 95لكم  الالتهلال لنحبوب ، حيث تمدكا الحبوب بحوالأ  بالكلبة

. من اللعرات تليتمد مين الليكر الأبيي  وايذا يبيين  ن اليتهلال الليكر يعتبير مرتفيع كليبياً % 15

  5من البروتيكات الكنية الملتهنكة يوميا % 9وتم ل  أ البقول حوالأ 

 ن متول  الالتهلال من اللعرات والبروتين بالكلبة لنفيرد يفيوق و د وطد كتيطة البحث  يلإا 

ومكمميية الصييحة ( FAO)التوصيييات الملييموحة المولإييووة بواليي ة مكمميية الأ ذييية والزراويية 

كما  ن المتول ات المولإووة بوال ة الميزان الغذائأ بالكلبة لالتهلال الفيرد، ( WHO)العالمية 

  5ونيها كتيطة البحث الذا  طرا ونأ التهلال   راد الألرة  ونأ بك ير من المتول ات التأ حصل 

الفييروق  ييأ اللييعرات المييأ وذة  ييد يرطييع إلييأ وييدم صييحة التقييديرات الألالييية بالكلييبة لكمييية 

كما  ن الفروق  أ البروتين الحيواكي  د ترطع إلأ لوا تقدير بالكلبة لنبروتيكات . الأ عمة المتكاولة 

  5ل الحيواكية المكتطة بالمكز

 مستويات الاستهلاك بالنسبة للمحافظات المختلفة 

ميين الأليير ، كييان متوليي  الييتهلال الفييرد ميين اللييعرات   ييل ميين % 00 ييأ حييوالأ  :السررعرات  -1

لييعر وكاكييت  ونييأ ميين تنييل العييائلات ذات الملييتوا المييك ف   ييأ كمييية اللييعرات  2555

مين الألير كاكيت % 29الأ و يأ كفيس الو يت حيو. الملتهنكة  أ محيا متأ البحييرة وليواا  

لييعر يوميييا  و  ك يير كمتوليي  الييتهلاكي بالكلييبة لنفييرد ، و ييد تميييزت  0555تلييتهنل حييوالأ 

 . المكا ا الريفية باك فا  ملتوا الالتهلال من ال ا ة ون المكا ا الحلإرية

 ل من الألر كان متول  التهلال الفرد اليومأ لنبروتين الحيواكي  % 0920حوالأ : البروتين  -2

من الألر كان متول  التهلال الفيرد الييومأ مين البيروتين الحييواكي % 00طم ، بيكما 10من 

 ق  من الألر تلتهنل كميات معقولة من البيروتين % 19طم  و  ك ر واذا يعكأ  ن حوالأ 05

 ( طم يوميا 05-10) الحيواكي تتراوح ما بين 
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طيم  و  ك ير 05) وتين الحييواكأ بمتولي  القاارة وا لككدرية كاكت  ك ر المدن اليتهلاكا لنبير

مين % 05بالكلبة لنفرد وكد مقاركة متول  اليتهلال  يأ الرييا والحلإير ، كطيد  ن حيوالأ ( يوميا 

طم يوميا من البروتين الحيواكأ بيكما كاكت الكلبة  أ المكا ا 10الألر الريفية كاكت تلتهنل   ل من 

ن  ونيأ الكليب المئويية  يأ ويدد الألير التيأ و يد كاكيت محا مية ليواا  مي% 01الحلإيرية حيوالأ 

  5تقريبا % 55تلتهنل كميات  نينة من البروتين الحيواكأ حيث وصنت إلأ 

 مستويات الاستهلاك بالنسبة للتوصيات المسموحة 

إن التوصيات الملموحه من ال ا ة يوميا بالكلبة لمتول  الفرد المصر  تبعاً لتركيب اللكاكي 

 لييييييعر يوميييييييا ، بيكمييييييا توصيييييييات ميييييين البييييييروتين المييييييأ وذ حييييييوالأ  2212تكييييييون حييييييوالأ 

وإذا   ذكا  يأ الاوتبيار التوصييات التيأ ولإيعتها مكممية الأ ذيية والزراوية بإلإيا ة . طم يوميا  09

طم بروتين 92لعر ، 2905ا د ،  تكون التوصيات بالكلبة لمتول  الفرد المصرا لتغ ية الف% 20

  5يوميا 

واذا يشير إليأ  ن متولي  الاليتهلال الحيالأ لنفيرد المصيرا يغ يأ احتياطاتيه مين الليعرات 

والبروتين وذلل بالر م من  ن  نة المأ وذ من اللعرات  د لوحم  أ  ماكن طغرا ية معيكية و اصية 

  5ت القاارة ، ا لككدرية ، والبحيرة ، لواا   أ محا ما



 ةـيائالغذ العادات
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ الثانىالفصل 

 

 

76 

 العادات الغذائية

العادات الغذائية هى السلوك أو الطرق المتبعة فى إعداد وتناول الغذاء وهى تبدأ من فترة إنتاج 

 أو حصاد الغذاء وحتى تناوله وتعتمد على مزيد من العوامل النفسية والاجتماعية والاقتصادية 

 : دور الأسرة فى تكوين العادات الغذائية السليمة للطفل 

دات الأخرر  الترى يستسرباا ال رخت ك تتسرون سنتيجرة لتسررار الأفعرال العادات الغذائية مثل العا

التى يقوم باا ال خت حتى يتعود علياا وبذلك تصبح عملية ممارستاا سالة وبسريطة بحيري يسرتطي  

لرذلك سران مرن المارم جردات أن تسرون هرذل الأفعرال صرحيحة مرن أول  0ال خت أن يؤديارا بققرل تفسيرر 

لأن العادة متى تسونت ستلازم ال خت وستستمر فرى ممارسرتاا  0عادات الأمر أ  فى فترة تسوين ال

 0بنفس الطريقة وجدير بالذسر أن العادة السيئة تتسون برنفس السراولة الترى تتسرون بارا العرادة الحسرنة 

ومتى تسونت العادة أصبح من الصعب الرتخلت منارا ويحتراج الأمرر إلرى سثيرر مرن الوقرت والمجارود 

  0محل العادة السيئة  لإحلال عادة سليمة

ولما سانت العادات تتسون فى مرحلة الطفولة فإن الاهتمام بمراقبة الطفل مراقبة دقيقرة يعرد مرن 

أهم واجبات الأبوين حتى تست ر  الأفعرال الغيرر سرليمة مرن البدايرة ومرن ثرم يعمرل الأبروان علرى عردم 

السرليمة بالإارافة إلرى القردرة تسرارها وحتى لا تصبح عرادة وذلرك عرن طريرت التوجيره والإر رادات 

والسلوك ال خصى للأبوين هام جدا فى هذا المجال لأن الطفل طبيعته يميل إلى التقليد والنقل .الحسنة 

  0لذلك يجب على الأبوين أن يسونوا قدوة حسنة للطفل  0بل والت به بوالديه 

سررئولة عررن تسويناررا فررى وفيمررا يخررتت بالعررادات الغذائيررة ك فقررد يبرردوا للرربع  أن الأم وحرردها  م

الطفل ولسن الواق  أن الأب أياا له دورا سبير لا يمسن إغفاله فبالرغم من أن الأم هى المسرئولة عرن 

إعداد وتقديم الغذاء للطفل إلا أن الأب هو الذ  يتصر  عادة فى توزي  ميزانية الأسررة علرى أبرواب 

يئات يقوم الأب أياا فى  راء الأطعمة مرن الصر  المختلفة بما فى ذلك بند الغذاء وفى سثير من الب

هذا بالإاافة إلى تفايل الأب لبع  الأطعمة وعدم حبه للبع  الأخر يؤثر إلرى حرد سبيرر . السوق 

وقرد أهاررت . على أنواع الأطعمة التى تقدم للطفل والتى يترقثر بارا فرى فتررة تسروين عاداتره الغذائيرة 

عن تقديم بعر  أنرواع الأطعمرة فرى وجبرات الأسررة أو  بع  الدراسات أن سثير من الأماات امتنعن

مرن هنرا . قمن بتقدياا فى فترات متباعردة جردات وسران السربب الأساسرى هرو سررة الرزوج لارذل الأطعمرة 

يتاح أن معلومات الأب الغذائية فيما يختت فى اختيار الأطعمرة عنرد قيامره ب ررائاا بجانرب عاداتره 

ة راثيررا فى تسوين العادات الغذائية للأبناء والعادات الغذائية ليست وومعتقداته الغذائية تلعب دورا سبي
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وسثير من الآباء عندما يرف  طفلام نوعا من الطعام الذ  لا يحبه ولا يتناوله  0سما يعتقد السثيرون 

الأب أو الأم نجد أناما أياا يرجعون بسبب الرف  إلى عوامل وراثية أ  أن الطفرل وري عرن أمره 

هذا الاعتقاد خاطئ لأن العرادات الغذائيرة ليسرت وراثيرة وإنمرا  0حب هذا النوع من الطعام  وأبية عدم

  0تتسون لد  ال خت فى الصغر والوالدين هما المسئولين عن تسوين هذل العادات فى الأبناء 

ورف  الطفل لأ  نوع من الطعام من بداية تقديمه فقط أن  هذا الطعام جديد على الطفل وغير 

وذلك فاو يرفاه فالطفل بطبيعته لا يحب تجربة أنواع جديردة مرن الأطعمرة ولرذلك فارو يقروم  مقلو 

ولسرن بمداومرة تقرديم هرذا النروع . بعملية التجديد لرغبته فى الاستمرار فى تناول الأطعمة التى يؤلفاا 

  0من الطعام سيقلفه الطفل ويقبل عليه 

أننا نحب جمي  الأطعمة ونقبل علياا بنفس الدرجة  العادات الغذائية السليمة لا تعانى بالارورة

وإنما تعنى أننا لن نقصر طعامنرا علرى الأطعمرة المفارلة لردينا فقرط حترى لا يحردي أ  نقرت غرذائى 

وإننررا علررى اسررتعداد لتررذوق وتنرراول الأطعمررة الجديرردة غيررر المقلوفررة وتجربتاررا قبررل اتخرراذ أ  قرررار 

  0بصدورها 

 . تكوين العادات الغذائية

فالطفرل يولرد بردون أ  ميرول  0تسوين العادات الغذائية السليمة يبدأ فى مرحلة الطفولة المبسررة 

أو اتجاهرات نحررو مختلر  أنررواع الطعررام ك ثرم يبرردأ فرى تسرروين عاداترره الغذائيرة بتوجيرره وإر ررادات الأم 

ولررك . لأسرررة والأب بالإاررافة إلررى تررقثرل بررالميول والاتجاهررات الغذائيررة لررلأم والأب ومختلرر  أفررراد ا

نسسب الطفل عادات غذائية سليمة هناك نقاط هامة يجب أن تراعى بدقه فى رااعته وفطامه ثرم فرى 

 . تغذيته بعد الفطام ثم فى مرحلة الدراسة بما فياا فترة المراهقة 

  . فى فترة الرضاعة: أولاً 

 ررعورل بررقن ذلررك إن أول ارتبرراط للطفررل بالبيئررة المحيطررة برره هررو الغررذاء مررن أيررد أمرره ويرررتبط 

ال ررخت أ  الأم هررو المصرردر الررذ  يرروفر لررـه الغررذاء عنررد الإحسرراس بررالجوع وعنرردما ي ررب  الرارري  

فإنه يستسب  عور بقن البيئة المحيطة به مسان موثوق به هذا وبجانب حنان الأم ممرا يسسرب . جوعه 

مقومررات التطبيرر   ال ررعور بالثقررة والاطمئنرران وأن عمليررة إ ررباع حاجررات الطفررل البيولوجيررة مررن أهررم

الاجتماعى فى السنتين الأولين من حياة الطفل لأنه من خلال هذا الإ باع تقوم الأسرة بتعليمه عادات 

معينه فى الأسل والنوم والإخراج وتسيي  أجازة الجسم لاذل العادات تقخذ تنهيما اجتماعيا معينا يتفت 

 . م   التقليد والأداء الاجتماعى السائد 
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 : لنقاط الاامة التى يجب أن تراعى فى تغذية الطفل أثناء فترة الرااعة وهناك بع  ا

أن نوفر الطفل الحنان وال عور بالأمن م  الغذاء والبداية فلذلك يجب حمل الطفل وقرت الراراعة  -1

سواء سان يرا  رااعة طبيعية أو صناعية فلا يسفى أن يحصل الطفل على سميات سافية من 

  0جب أياا أن ي عر بالسعادة وقت تناوله الغذاء المناسب بل ي

لذلك يجب أن تسون الأم نفساا سعيدة هادئة  0 عور الأم نحو عملية الرااعة تنعسس على طفلاا  -2

الأعصراب فخررورة برردورها سررقم وإلا ت ررعر الطفررل أبردا أناررا متبرمررة لارتباطاررا اليررومى بمواعيررد 

  0الخ... اه تناول الراعة سلاا الرااعة أو لبطئ الطفل فى تناول الرااعة أو لرف

يجب أن تعطى الأم لطفلاا سل الوقت اللازم للراراعة وتتررك لرـه الحريرة فرى تحديرد السميرة الترى  -3

  0تناسبه طالما أن حالته الصحية سليمة 

يجب ألا تتمسك الأم تمسسا  ديدات بمواعيد الرااعة بل يجب أن تسون مرنرة إلرى حرد مرا ك فتغذيرة  -4

ل ميعاد رااعته بوقت قصير إذا دعت الارورة إلرى ذلرك لرن ياررل سمرا أن ترقخيرل الطفل قب

فى الرااعة عن الميعاد المحدد إذا أهار عدم الرغبة فى تناول الراعة قد يسرون فرى صرالحه 

المام فى هرذا الصردد هرو تنهريم عمليرة الراراعة حترى لا تربرك . خصوصا من الناحية النفسية 

  0سه نعودل على النهام معدة الطفل فى الوقت نف

يجب أن تبرذل الأم سرل محاولرة ممسنرة لإراراع الطفرل راراعة طبيعيرة فبجانرب مزايرا الراراعة  -5

فرإن الحرب والحنران وال رعور بالرارا والاطمئنران الرذ  يحصرل . الطبيعية من الناحية الغذائيرة 

جررة عررن طريررت عليرره الطفررل مررن خررلال الرارراعة الطبيعيررة لا يمسررن أن نرروفرل لررـه بررنفس الدر

  0الرااعة الصناعية 

 : فى مرحلة الفطام : ثانيا 

مامة الأم فى هذل المرحلة سبيرة جدات لأن طريقة تقديم الأطعمة للطفل وطريقة معاملتارا لرـه لارا  -1

  0تقثير سبير على مد  تقبله للأطعمة الجديدة وعلى تسوين اتجاهاته نحو تلك الأطعمة 

ام تدريجيررة حتررى نعطررى الطفررل فرصررة للتسيرر  ونتحا ررى الم رراسل يجررب أن تسررون عمليررة الفطرر -2

  0النفسية 

  0أن تسون حالة الطفل الصحية والنفسية سليمة وإلا يجب تقجيل عملية الفطام  -3
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أن تستمر الأم فى توفير الحب والحنان للطفل ولذلك يحسرن أن تجلرس الأم الطفرل علرى رسبتيارا  -4

أثنرراء قياماررا بإطعامرره والواقرر  أن الطفررل فررى هررذل المرحلررة يررزداد احتياجرره إلررى الحررب والحنرران 

  0لتعوياه عن الارتباط ال ديد بقمه الذ  سان ي عر به أثناء فترة الرااعة 

 . سميات صغيرة من الطعام الجديد ونعطى لـه فرصه سافية للتعود على طعمهأن تقدم له  -5

عدم إعطاء الطفل أسثر من صن  واحد جديد فى سل مرة ويجب عدم تقديم صن  جديد أخر إلا  -6

  0بعد التقسد من أن الطفل تعود على تناول الصن  الأول 

الجديرد ويجرب ألا يتحرول وقرت  تقرديم  ألا تهار الأم أ  تبرم أو ايت إذا رفر  الطفرل الطعرام -7

الطعام للطفل إلى عملية صراع بين الأم والطفل فى محاولة للطفل لإ باع رغباته وفى محاولرة 

 للأم اعطائة ما تريد

إذا رف  الطفل تناول أي طعام جديد عند تقديمه آلية في المرة الأولى يعاد بقديمة آلية فري المررة -8

وهسذا يجب ان ترداوم الأم علري 0و جائ  حتي يسون احتمال تقبله اسبر التالية في بدء الوجبة وه

 0تقديم الطعام الجديد للطفل حتي يقلفه ويتعود علية 

برل تبردأ الأم باعطائرة 0يجب عدم محاولة اعطائة وجبة ساملرة مرن الطعرام الجديرد مرن أول الأمرر -9

ثرم ترزاد سميرة  0و  لردي الطفرل سمية صغيرة من الطعام الجديد ثرم تسمرل الوجبرة بالطعرام المرقل

 .الطعام تدريجيا حسب  اية الطفل حتى تصل إلى السمية الواجب إعطائاا له 

يجب عدم إطالرة الفتررة التري يقردم للطفرل فيارا الأطعمرة النصر  سرائلة والمفريره أو الماروسرة  -10

 .تقديماا له والمصفاة حتى لا تتسون عندل عادة السسل في الما  ويقاوم الأطعمة الصلبة عند

يجب تغيير طريقة التغذية مر  تقرديم الأطعمرة الجديردة مثرل تعلريم   الطفرل اسرتعمال الفنجران أو  -11

وهنا أياا يجب ألا يعطى للطفل الوجبرة سلارا عرن طريرت الأدوات الجديردة ك ك السوب والملعقة 

سمل له بقية السمية بل يجب أن تسون العملية تدريجية فمثلا يعطى جزء من الطعام بالفنجان ثم ت

 .عن طريت زجاجة الرااعة 

يجب إعطاء الطفل  الفرصة للتدرج في إطعام نفسه حترى ي رعر بالرارا وعلرى الأم مسراعدته  -12

في ذلك بتقطي  الطعام قط  صغيرة ليسال عليه  استعمال الملعقة وعلياا سرذلك ملاحهرة وار  

لا يسرسباا الطفرل بسراولة أثنراء عمليرة  سميات صغيرة من السوائل في السوب   أو الفنجان حترى

 .ال رب 

 :تغذية الطفل بعد الفطام : ثالثاُ 
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يجب أن تستمر الأم في تقديم أطعمة متنوعة للطفل وت جيعه على تناولاا لأن التنوي  هو أساس   -1

التغذيررة السررليمة فاحتياجررات ال ررخت الغذائيررة يسررال الحصررول علياررا عررن طريررت التنويرر  وهررذا 

والإنسان بطبيعته يقاوم عمليرات التغييرر ولرذلك فرإن تعويرد الطفرل . نسبة للطفل أياا صحيح بال

ترردريجيا علررى الانتقررال مررن الأطعمررة المحرردودة المقلوفررة لديرره وقبررول أطعمررة جديرردة يحترراج إلررى 

وأحسرن وسريلة تتبعارا الأم فري هرذا الصردد هرو أن ترداوم علرى . مجاود ومثابرة من جانرب الأم 

نوعة من جاة الصن  وطريقة الطاي والتقديم حتى يقل  الطفل تجربرة الأطعمرة تقديم أطعمة م

 .الجديدة من وقت لأخر بل ويتوق  ذلك ولا يقاومه 

هناك أسباب سيسولوجية أياا لتعويد الطفل على تناول مختل  أنواع الأطعمة فعندما يسبرر الطفرل  -2

بيئته وربما بعيدا عرن بلردل سريجد أنواعرا وتتس  دائرة معارفه صلاته وتنقلاته بعيدا عن منزله و

وسلما تمسن ال خت من . أخر  من الأطعمة جديدة عليه سواء فى نوعاا أو فى طريقه طاياا 

قبول تلك الأطعمة وتسيي  عاداته الغذائية بحيي تتلاءم م  الأوااع الجديدة سلما  عر بالراا 

 .ى وجبات غذائية سليمة والاستقرار النفسي وتمسن فى الوقت نفسه من الحصول عل

نبه أو تعاقبه أو تاددل بالعقاب لأن هرذا ام فيجب على الأم آلا تثور أو تؤإذا رف  الطفل أ  طع -3

 .يترك أثرا سيئا فى نفس الطفل وقد يجعله يتماد  فى رف  الطعام أو يسرل الطعام فعلا 

 .سلما تماد  الطفل فى رفاه سلما أهارت الأم قلقاا لعدم إقبال الطفل على الطعام المقدم له  -4

المحاولات الزائدة من الوالدين أو الأقارب للتقثير على الطفل لتنراول الطعرام تجعلره يتمراد  فرى  -5

 .رفاه 

يجب آلا يتحدي الآباء أو الأهل عن الأطعمة التى لا يحبوناا أو التى لا يحباا الغير أمام الطفرل  -6

جاهات الطفل نحو بعر  الأطعمرة أو مناق رة أو على مسم  منه ك سما يجب عدم التحدي عن ات

 . ذلك م  الغير أمام الطفل أو على مسم  منه 

يجب عدم السماح للطفل بالأسل برين الوجبرات آلا إذا سران فرى حاجرة إلرى ذلرك فرإذا  رعر الطفرل  -7

بالجوع فرى مواعيرد منتهمرة برين وجبرة وأخرر  فريمسن إعطراءل سرندوت  صرغير أو قطعرة مرن 

 . السعك أو بسسوت أو عصير فاساة ب رط ألا يؤثر ذلك على  ايته بالنسبة للوجبة التالية 

سون وقت تناول الطعام وقتا هادئا وسعيدا ك ذلك يجب تجنب أ  م رادات أو يجب ملاحهة أن ي -8

م احنات أثنراء تنراول الطعرام ك الأمرر الرذي يصرر  الطفرل عرن تنراول الطعرام وقرد يرفاره إذا 

 .  ارتبط فى ذهنه بقحداي غير سارة 
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ن على مبردأ يجب على الآباء يسونوا حازمين فياا يختت بسلوك الطفل على مائدة الطعام وثابتي -9

و إذا ارحك الآبراء . واحد ك إذا أساء التصر  فرلا يؤنبونره أحيانرا ويارحسون لتصررفه أحيانرا 

علررى السررلوك أو التصررر  غيررر السررليم للطفررل تجررال غذائرره فررلا  ررك انرره سرريعاود تسرررار نفررس 

 .التصر  ليجذب انتباهام له 

طعامرره المفاررل أو يجررب عرردم معاقبررة الطفررل علررى أي خطررق ارتسبرره عررن طريررت حرمتنرره مررن   -10

حرمانه من أ  وجبه من الوجبات لان هذا قد يؤثر على اتجاهاتره نحرو تسروين العرادات الغذائيرة 

 . السليمة 

دات يجررب أن تنفررت الأم مرر  الأب علررى الأسررلوب الررذي يتبعانرره فررى ترردريب وتغذيررة وتسرروين العررا -11

عن الطفل حتى لا يسبب اما فى هذا الصدد يجب أن يسو  بعيدا الغذائية للطفل و أ  خلا  بين

 . تعار  أو تاارب الآراء ااطرابا وقلقا للطفل 

يجب أن يتذسر الوالدين أن سل وجبه تقدم للطفل هى فى الواق  درس لره ك فارو يرتعلم مراذا يقسرل  -12

وسي  يقسل وبالإاافة إلى ذلك يستم  أياا إلى تعليقات و آراء أفراد الأسرة عن الأطعمة مرن 

 . الخ .... أو توفرها ك أسعارها ك طعماا ك تقثيرها على الصحة  نقصاا. حيي مصادرها 

يجب عدم استعمال أساليب الر وة لحي الطفل على تناول أطعمة معينة وذلك بإعطائه الحلو    -13

أو النقود أو تناول خاروات أو  رب اللبن مثلا ك لأن ذلك يجعل الطفل ي عر أن هذل الأطعمة 

لة ولذلك فإن الآباء يعراونه عن ذلك بإعطائه الحلرو  أو النقرود المفيدة غير مستساغة أو مقبو

 . 

لا تعني الصحة الجيدة بل تعسرس اسرتعدادا ( أ  السمنة ) زيادة وزن الطفل عن المعدل العادي   -14

غير سليم للطفل وهو تناول سميات سبيرة من الأطعمة تزيد عرن احتياجاتره ويجرب علرى الأم أن 

ميات الأطعمة وخصوصا الدهنية والسربوهيدراتية التى تقردماا للطفرل تتنبه إلى ذلك وتقلل من س

 .لتحميه من السمنة وم اسلاا 

 .فى مرحلة الدراسة : رابعا 

قبل ذهاب الطفل إلى المدرسة تسون الأسرة هى اقوي العوامل فى تسوين وت سيل عادات الطفل 

المدرسرة فإنره يتواجرد فرى بيئرة جديردة  وسلوسه بما فى ذلك العادات الغذائية وعنردما يرذهب الطفرل إلرى

فرإذا سانرت . وهنا يجب أن يسون التعراون قائمرا برين المدرسرة والمنرزل . يتقثر فياا بزملائه ومدرسته 
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 هسرعادات الطفل الغذائية سليمة فبجب أن يجد فى بيئة الجديدة سل الت جي  علرى الاسرتمرار فرى ممار

 . تلك العادات

لى هدفاا المن ود على تعويد الطفل العادات الغذائية السليمة فيمسن وإذا سانت الأسرة لم تصل إ

للمدرسة أن تسمل دور المنزل فى تعديل عادات الطفل الغذائية عن طريرت الممارسرة والقردوة الحسرنة 

مرن نحرو مختلر  أنرواع  إذ سيلاحه التلميذ اتجاهات مدرساته وزملائره . وقت تناول الوجبة المدرسية

ة يسون لقول المدرس أو المدرسة و أفعالام تقثير سبير على اتجاهرات الطفرل ك ولرذلك وعاد.  الأطعمة

وقرد أثبترت . فإن الوجبة المدرسية قد تسون من أحسن الطرق لمعالجرة بعر  العرادات الغذائيرة السريئة 

الخبرة العلمية أن سثيرا من الأطفال الذين يرفارون بعر  الأطعمرة أو المتبررمين مرن الغرذاء عمومرا 

فمراقبرة الطفرل لزملائره . يقسلون فى المدرسة ب اية عالية الأطعمة التى سانوا يرفاوناا فى المنرزل 

 وهم يقسلون تجعله يندمج م  الجماعة ويتخلت من م سلاته المتعلقة بالغذاء 

ذ من الجماعة ويرف  الطعام في " خال  تعر  " د الأطفال مبدأ ومن وقت لأخر قد يسلك أح

ك إلى الطفل للعط  والحنان أو قد تسون مجرد مهاهر من مهاهر النمو عنردما ي رعر وقد يرج  ذل. 

وهنرا يجرب علرى . الطفل ب خصيته ويجب أن يجذب اهتمام الناس له من رفاه للطعرام وسريلة لرذلك 

 .المدرس أن يوجه عناية خاصة للطفل وير دل إر ادا سليما 

ت الغذائية بقناا الطرق المتبعة فرى العادا  Butyess  and Deanوقد عر  بورجي ودين 

اختيار وتناول واستعمال الأغذية المتوفرة وهى ت مل جمي  عمليات إنتاج الغرذاء وتخزينره وتصرنيعه 

 : فاي جزء من سلوك الإنسان ن قت وتطورت معه وتقثرت بعدة عوامل هى . وتوزيعه وتناوله 
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 -: العوامل الفسيولوجية : أولا 

أن العمليررات الفسرريولوجية أو البيولوجيررة تررؤثر تررقثيرا مبا رررا علررى سررلوك الفرررد ك يفقررد تبينررت 

أن هذا التفاعل يتقثر بمقدار التوازن والتسامل . أهميته تقثير التفاعل السيماوي فى الجسم على السلوك 

نواح أهرم التغيررات بين المرسبات السيمائية المختلفة سالارمونات والأنزيمات والعناصر الغذائية وس

 . الفسيولوجية التى تحدي للفرد وتؤثر فى عاداته 

  -:الجنس والعمر  -1

لسررل مرحلررة مررن مراحررل نمررو الإنسرران عواملاررا وهروفاررا الخاصررة التررى تررؤثر علررى احتياجررات 

وسلوك الأ خات وتنمو العادات الغذائيرة مر  الفررد منرذ طفولرة فالأسررة تروفر للطفرل البيئرة المناسربة 

 .سي  وماذا يقسل وهى المسئولة عن ناج العادات الغذائية  ليتعلم

  -:تذوق الطعام  -2

تختل  حاسة التذوق من  خت إلى أخر وسرذلك مرن مناسربة إلرى أخرر  لرنفس ال رخت ويقر  

سثيررر مررن الأماررات فررى الخطررق عنرردما يقرردمن لأطفررالان أطعمررة محببررة لررديام فنجررد أن الأطفررال غالبررا 

تذوقام لاذل الأطعمة وتطور أجازة الإحساس للطفل يختل  عنره لرد   يرفاون هذا الطعام لاختلا 

لرذلك نرر  أن . البالغين بالإاافة إلى أن سل فررد يتمتر  بإحسراس ترذوقي يختلر  عرن إحسراس غيررل 

يختل  من  خت إلى أخر فقد يسون طعرام ملحرا عنرد أحردهم ( سالملوخية أو البامية ) تذوق طعام ما 

وقد أثبتت بع  الدراسات أن الأطفال يمسن أن يتعودوا على روائح . الأخر  بينما هو أقل ملوحة عند

 .الأطعمة المختلفة ويسون تذوقام أفال عندما يسونون بجانب أمااتام فى المطبخ 

 -:الأمراض  -3

. أن التغيرات الفسيولوجية التى تحدثاا الأمرا  تؤد  إلى تغير فرى عرادات المرري  الغذائيرة

يتجنررب سثيرررا مررن الأطعمررة التررى تحتررو  علررى السررسريات والمررواد الن رروية  فمررري  السررسر يجررب أن

. وتصبح تغذيته محدودة فى إطار معين فيحرمه هرذا مرن تنراول سثيرر مرن الأطعمرة المحبرة وال رعبية 

وهناك السثير من الأمرا  التى تحتم على المري  أن يتب  نهاما غذائيا خاصرا قرد يسرون بعيردا عرن 

 .من هذل الأمرا  قرحة المعدة واغط الدم وتصلب ال رايين والسمنة عاداته الغذائية و
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 -:الحساسية الغذائية  -4

أن الحساسية هاهرة منت رة فى سثير من الأفراد ويعتبر البي  واللبن من أهم الأطعمة المقدمة 

وهناك السثير من الأطعمة الترى تسربب الحساسرية وهرى نختلر  مرن  رخت إلرى . للطفل بعد لين الأم 

أن هرذل الحساسرية تجبرر ال رخت علرى تجنرب بعر  . خر مثل السمك ك وأنواع اللحوم والمسسررات آ

 .الأطعمة المسببة لاا فتتغير عادات تناوله للغذاء 

  -:التغيرات الأيضية  -5

يفال سثير من الأ خات تناول بعر  الأطعمرة وعردم تنراول غيرهرا مثرل تنراول اللحرم وعردم 

 اط الميتابولي حيي أن بع  الأ خات لديام بع  الأنزيمات الترى تناول السمك وقد يرج  ذلك الن

تساعد على هام بر وتينرات السرمك مرثلا بينمرا يفتقرر بعر  الأ رخات إلرى إنرزيم أو أسثرر مرن هرذل 

 .الأنزيمات فتسون عملية هام السمك متعبة ينتج من ذلك عدم تفايله لتناول السمك 

  -:الوراثة  -6

ية بصورة غير مبا ررة حيري أن الجينرات هرى الترى تحردد سثيرر مرن يهار تقثير العوامل الوراث

الصفات الوراثية والفسيولوجية وقد يري ال خت بع  الصفات الوراثية مثل وجود أو غياب بع  

الأنزيمررات ون رراط إفررراز الارمونررات التررى تررؤثر علررى تمثيررل الغررذاء فررى الجسررم وهنرراك السثيررر مررن 

  خاارعا لنهرام غرذائي معرين مثرل السرمنة والسرسر وأمررا  الأمرا  الوراثية الترى تجعرل المرري

 .القلب 

والتخلرر  العقلرري الرروراثي يررؤثر علررى استسرراب ال ررخت وتطبعرره بالعررادات الغذائيررة فال ررخت 

وهناك عامل آخر وهو قدرة الاستيعاب و لأدراك . السو  يتطب  بعادات المجتم  أسرع من المتخل  

 .اي من  خت إلى آخر للتسي  واستساب العادات الغذائية ف

  -:العوامل النفسية : ثانيا 

أن البيئة المحيطة بالطفل وبخاصة الأسرة هى المسئولة عن عملية التسي  النفسي لذا فإن سثير 

من عاداتنا الغذائية تخا  لعوامل نفسية ناتجة من تربية الأسرة فعملية الرااعة تتقثر بعوامل سثيرة 

الراراعة يرؤد  تتدخل فى التسوين النفسي للطفل فالنهام الردقيت الجامرد وبخاصرة فرى تحديرد مواعيرد 

 إلى زيادة ال عور بالإحباط والنزعات العد وانية فى الطفولة وأثبتت الدراسات 
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أن أسؤ طرق الرااعة هى تلك التى تسرير علرى نمرط معرين فتوقيرت مواعيرد الراراعة يرؤد  

إلى ااطراب فى عادات الطفل الغذائية و اتصافه باللامبالاة والانعزاليرة فياريت بالوحردة وفرى نفرس 

 . قت ي عر بالخو  والخجل والتوتر حينما يوجد م  الآخرين الو

أن هناك السثير من الأغذية التى تقردم فرى مناسربات اجتماعيرة خاصرة ولارا ترقثير نفسري خرات 

 . ومثل هذل المناسبات الخطوبة والأفراح والأعياد والولادة 

اا هرى الترى تارتم بإعطرائام وقد يزمر الغذاء إلى سثير من الأمور النفسية فالأم التى تحب أطفال

 الغذاء سذلك نجد أن الوالدين سثيرا ما يعاقبون أبنائام بحرمانام من تناول طعام معين 

وسما يحردد نروع الطعرام . أو يسافؤنام باذا الطعام عندما يسلسون سلوسا حسنا ( سال وسولاته ) 

والقريبرون مرن الأسررة تقردم المقدم إلى الاي  منزلة الاي  وقريه من الأسرة فالأ خات الأعرزاء 

 .لام الأطعمة المتنوعة والغالية 

سما تؤثر الحالات النفسية على عاداتنا الغذائية فالتوتر والقلرت غالبرا مرا يرؤد  إلرى سثررة تنراول 

وقرد ي رعر . القاوة أو ال اي أو الم رروبات السحوليرة والسرجائر لتخفير   ردة التروتر أو الاررب منره 

 . رار عند تناوله لأطعمة معينة ال خت بالأمن والاستق

فتناول أطعمرة  رعبية معينرة سثيررا مرا يرذسرنا بالمناسربات الأسررية الخاصرة التري تجعلنرا ن رعر 

 .  بالارتياح النفسي والحنين إلى جو الأسرة 

وفى إحد  الدراسات وجرد أن المررأة تميرل إلرى الابتسرار والإبرداع فرى أعرداد وتحارير الطعرام 

وسيررا مرن . فى الحصول على التقدير والراا من أفراد العائلة وبخاصة زوجاا  وهذا يعسس رغبتاا

الأطفال يميلون إلى رف  الطعا وعردم تناولره محراولين جرذب الانتبرال إلريام وتقسيرد  خصريتام ك وأن 

وفرى إحرد   – عورنا بالقلت من هذل الهاهرة وإصرارنا على تناوله للطعرام يزيرد مرن رفر  الطفرل 

د أن الطفل الذي يلقى ت جيعا صرحيحا يبردأ بالاتسرال علرى نفسره فيمرا برين ال رار الثراني الدراسات وج

ع ر والثامن ع رة من عمرل أما إذا استمرت الأم القلقة فى إطعام طفلاا حترى يبلرا الثانيرة أو الثالثرة 

ذا توقفت عن ومن دلائل عطفاا عليه واهتماماا بقمرل فإ. فإنه يقل  عملاا هذا ويعتبرل من البديايات 

إطعامه جرحت  عورل و أفقدته  ايته سلية لفتررة يرومين أو ثلاثرة أيرام وبمرا أن انقطاعره عرن الطعرام 

لفترة سبيرة فلا تستطي  الأم أن تتحمله فتعود إلى إطعامه وتعتبر الولد أنتصر علرى أمره وهرذا ي رعرل 

حاولرت مرن جديرد الوقرو  عرن بمقدار قوته وفى نفس الوقرت مقردار ارعفاا تجاهره فيعيرد السررة سلمرا 

 . إطعامه 



 ةـيائالغذ العادات
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ الثانىالفصل 

 

 

66 

  -: العوامل الاقتصادية : ثالثا 

وفررى سثيررر مررن المنرراطت يسررون . تلعرب العوامررل الاقتصررادية دورهررا فررى تحديررد عاداتنرا الغذائيررة 

المسررتو  الاقتصررادي هررو المسررئول عررن نوعيررة وسميررة الأغذيررة المتناولررة فسلمررا انخفرر  المسررتو  

 . رل أعلى على نمط استالاك الغذاء الاقتصادي للأسرة سان تقثي

ويؤثر الدخل تقثيرا مبا را فى القوة ال رائية للأسرة ويحد من تناول سثيرر مرن الأغذيرة العاليرة 

 .الثمن والعالية القيمة الغذائية سالمنتجات الحيوانية 

لررت وهنرراك دلائررل سثيرررة فررى سررل مررن الرردول الناميررة والمتقدمررة ت ررير إلررى أن اختيررار الطعررام متع

 . بالدخل ويمسن القول بصفة عامة أن الأ خات الميسورين يتناولون وجبات أحسن نوعا وسما 

أن الفقراء وبخاصة فى المناطت الريفية عادة ما يميلرون إلرى بير  بعر  الأغذيرة العاليرة القيمرة 

خت ثمناراك وإلى تناول الحبوب والأغذية الن وية لرر. الغذائية سالبي  واللبن لزيادة موردهم المالي 

وهذا يؤثر على مستو  التغذية لديام وقد أثبتت معهم الدراسات أن الفقر هو أساس سؤ التغذيرة و أن 

 . ارتفاع المستو  الاقتصادي يعني أن هناك مزيد من الغذاء ومن حرية الاختيار والنهافة 

لان ذلررك قررد وبررالرغم مررن أن الزيررادة فررى الرردخل لا تعنرري بالارررورة الزيررادة فررى تنرراول الغررذاء 

فرقن هنراك سثيرر مرن الدراسرات التري ت رير ( الخ .... نفسية  –اجتماعية ) يتوق  على عوامل أخر  

إلى أن الزيادة فى الدخل تؤد  إلرى تحسرين فرى نروع الطعرام المتنراول وعمومرا فرقن مقرادير السرعرات 

 . اليومية يزداد بزيادة الدخل 

يلبروا احتياجاتره مرن الأغذيرة المرتفعرة السرعر  أن الأ خات دوي الدخل المرتف  يستطيعون أن

وأن ارتفراع أسرعار الأغذيرة أد  إلرى عرزو  سثيرر مرن . لأنام يملسون القرو  ال ررائية السامنرة لرذلك 

 . الأسرة الفقيرة عن تناول المنتجات الغذائية ساللحم والدجاج والاتجال إلى الأغذية ألا رخت ثمنا 

 ر الأنفاق على الغذاء يستالك أسثر من نص  ميزانية الأسرة وفى عهم الدول النامية نجد مقدا

وقد ارتفعت أسعار الأغذية نتيجة لعدم عوامل أهماا الانخفا  فى الإنتراج الزراعري والنسبرات 

فى إنتراج الحبروب فرى بعر  الردول المصردرة لارا بالإارافة إلرى التارخم وزيرادة الطلرب السلري علرى 

 .  الإنتاج الغذائي لمدة طويلة 



 ةـيائالغذ العادات
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ الثانىالفصل 

 

 

66 

  -:العوامل الاجتماعية : رابعا 

يؤد  التغير والتطور الاجتماعي إلى تغير فى سلوك الأفراد ك وتلعب المعتقدات والتقاليد والقيم 

 .الاجتماعية دورا بارزا فى تحديد العادات الغذائية وسنوجز أهماا 

 -: الديانات 

والديانرة . أن المعتقدات الدينية المختلفة أدت إلى اخرتلا  نوعيرة الأطعمرة المتناولرة لسرل ديانرة 

وتوجرد مناسربات . الإسلامية تحرم لحم الخنزير ك والديانة الاندوسية تحرم لحم البقر لانارم يقدسروناا 

لسبير والسعك فرى العيرد دينية يتناول فياا الأفراد بع  الأطعمة الخاصة مثل اللحوم الاقن فى العيد ا

 . الصغير 

  -: المستوى التعليمى 

أن الجارل بالأسرس العلميرة السرليمة للتغذيرة غالبرا مررا يرؤد  إلرى سرؤ التغذيرة وارتفراع المسررتو  

 . التعليمي لربة الأسرة يساعدها على حسن اختيار وتخاير الأطعمة 

  -:الموقع الجغرافي 

الاك الغذاء فياا فالدول المطلة على البحار عرادة تتنراول يحدد الوق  الجغرافي للمنطقة نمط است

المنتجات البحرية فى حين أن الدول المغلقة على المنتجات الأخر  فنجد أن سثيرا من الدول الأفريقية 

تعتقد على صيد الحيوانات لوجود الغابرات السثيفرة بارا ونجرد أن الردول جنروب  ررق آسريا تعتقرد علرى 

تيجة الأمطار الاستوائية السثيفة والطقس الحار اللذين يساعد على زراعة الأرز الأرز طعاما أساسيا ن

 . 

  -:الخضر والريف 

يختلرر  نمررط اسررتالاك الغررذاء فررى المنرراطت الحارررية عنرره فررى الريفيررة لعرردة عوامررل سرراختلا  

جتمعرات المستو  الاقتصادي والاجتماعي والتعليم ونوعية الأغذيرة المتروفرة بالإارافة إلرى اعتراد الم

 . الريفية على الزراعة موردا أساسيا للدخل 

فنجد مثلا أن المجتمعات الحارية فى مصر تعتمد فى غذائاا على الخبرز المحارر مرن القمرح 

ويسون استالاساا للحوم والأسماك والبقوليات ومنتجات الألبان اسبر نسيبا من المجتمعات الريفية التى 

 . ويسون غذاؤها أقل اعتمادا على منتجات الألبان تعتمد على الخبز المحار من الذرة 
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  -:الاعتقادات الغذائية 

الاعتقادات الغذائية مرسب معقد من الصعب تتبعره فسثيرر مرن الاعتقرادات انتقلرت مرن جيرل إلرى 

ومعهررم الاعتقررادات الغذائيررة مرتبطررة بالررديانات والسررحر . أخررر وتغيرررت مرر  التغيررر الثقررافي للمجتمرر  

 .والخرافات 

   -:لسحر والخرافات ا

تن ر المعتقدات السحرية والخرافيرة بسثيررة فرى المجتمعرات البدائيرة البعيردة عرن المدينرة وتقسرم 

خرافات متعلقة بالخير وهذل تسون مرتبطة بالديانات والطقوس الدينية : أولاما : الخرافات إلى قسمين 

والأ باح ففري بعر  المجتمعرات البدائيرة خرافات متعلقة بال ر وتسون مرتبطة بالأرواح : وثانياما . 

يعتقد أن ال خت عند تناوله الطعام قد تخرج روحه من فمه ولسري يتجنبروا ذلرك ويحمروا أنفسرام مرن 

مااجمة الأعداء لام فى هذا الوقت فإنام يعطون وجروهام عنرد تنراول الطعرام أو يرديرون هارورهم و 

 . يقسلون خفية 

يقيا أن غلي اللبن قد يجلب النحس للقبيلرة والربع  يعتقرد أن وتعتقد قبائل الماادي فى  رق أفر

تنرراول لسرران الحيوانررات يجعررل ال ررخت سثيررر السررلام وأن تنرراول مررخ الحمررار يررؤد  إلررى الغبرراء وفررى 

 .  البحرين يعتقد السثير من الناس أن الملح يطرد الحسد 

  -:النكبات 

لمتغيرررات فررى العررادات الغذائيررة أن التغيرررات فررى هرررو  البيئررة الخارجيررة تررؤد  سثيررر مررن ا

فالمجاعات والحروب والأوبئة والطوفانرات والأعاصرير غالبرا مرا يرؤثر فرى مصرادر الغرذاء وهررو  

ففري الحررب . ففي هرذل الهررو  يتنراول الأ رخات المنسروبين أطعمرة لرم تسرن مقلوفرة لرديام . تناوله 

تنراول لحروم الخيرول والقطرط حردثت مجاعرة ممرا اارطر ال رعب الفرنسري إلرى  1870الفرنسرية عرام 

 .والفئران والسلاب والزرافات والفيلة الموجدة فى حديقة حيوان باريس 

  -:المهاجرون 

أن المااجرون عادة يجلبون معام عاداتام ومعتقداتام إلى الوطن الجديد وفى خرلال انصراارها 

. ات ال رعبية لارذا المجتمر  فى المجتم  الجديد تنت ر هذل العادات وقد تصبح جزء مرن التقاليرد والعراد

 فانت ار سثير من الأغذية فى معهم مناطت العالم سان نتيجة الاجرة إلى هذل المناطت
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وانت ررار الأرز وقصررب السررسر والباررارات والرمرران والفواسرره الحماررية فررى أوربررا سرران نتيجررة 

 .هجرة الصينيين والانود و عوب غرب آسيا إلى أوربا 

 ووسائل علاجها العادات الغذائية السيئة 

مررن  ااستسراب الطفررل لربع  العررادات الغذائيرة غيررر السررليمة يجرب ألا يررزعج الأبروين أو يثنينامرر

محاولة تعديل الأوااع ك بل أناما سلما أسرعا فى عادة تدريب الطفل وتقويم عاداته الغذائية سلما سان 

فسلمررا سبررر الطفررل وتقصررلت فيرره تلررك العررادات سلمررا سرران مررن . المجاررود الررلازم اقررل والنتررائج مراررية 

سليم للطفرل وتعمرل علرى  والأم الواعية هي التي تنتبه من البداية إلى أي سلوك غير. الصعب تعديلاا 

 : ومن أسثر العادات الغذائية السيئة  يوعا بين الأطفال ما يقتي . تعديله 

       -:إهمال وجبة الإفطار  -1

إهمال الأبوين لاذل الوجبة يؤثر على اتجاهات الطفل نحوها ك فإذا سانت الأسرة لا تجتم  على 

مائدة الطعام وقت الإفطار ويستفري سرل فررد بتنراول أي  رئ بسررعة فيتبر  الطفرل نفرس الأسرلوب وقرد 

ت  تحاول الأم تعوياه عن ذلك بإعطائه ساندوت  أو بع  الحلو  وقرد يامرا الطفرل تنراول السراندو

ل دة ان غاله باللعب سما أن الحلو  لن تعو  الطفل عن وجبة الإفطار بل أنه إذا تناولارا قبرل ميعراد 

الغذاء بوقت قصير ستؤثر على  ايته بالنسربة لوجبرة الغرذاء وهسرذا نرر  أن إهمرال أو عردم الاعتنراء 

 . بوجبة الإفطار يعود عادة غذائية غير سلمية بل ومارة 

ة أن تنهم أسرلوب حياتارا بحيري هنراك وقرت سرافي فرى الصرباح لجلروس والواجب على سل أسر

الأسرة حول مائدة الطعام يوميا وتناول وجبة إفطار ساملة ويجب تعويد الطفرل علرى النروم مبسررا بعرد 

تناول القسط اللازم له مرن الراحرة و برذلك يقبرل علرى طعرام الإفطرار ويتعرود علرى تنراول هرذل الوجبرة 

 .    بانتهام 

  .نوع معين من الطعام رفض  -2

إذا تسرر رف  الطفل لنوع معرين مرن الطعرام فيجرب علري الام أولا أن تحردد أهميرة هرذا 

النوع من الطعام فإذا سان من الأطعمة الأساسية فيجب أن نعطية بديلا له حتى لا تترقثر صرحته 

يس سرريم أو فإذا رف  الطفل  رب اللبن مثلا فيمسن تعوياه عن ذلك بإعطائه الجبن أو الا. 

وقد  0ويجب ان تبحي الأم عن سبب رف  الطفل لاذا الطعام وتعمل علي معالجته  0المالبية 

وسثيرا مرا  0يرج  السبب إلي الطعام نفسه أي إلي تغيير في الطعم أو طريقة الطاي أو التقديم 
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سرتمرارها فري يفيد في مثل هذل الحالات امتناع الأم عن تقديم هذا الطعام للطفل  لفتررة مرا مر  ا

 0تقديم البديلات ك ثم تعاود تقديمه له بسميات قليلة وهو جائ  وفي جو يسودل الصفاء والسرعادة 

وعندما يبدأ الطفل في تقبل الطعام يجب ملاحهة عدم تقديمه له يوميا وبسثرة في مبدأ الآمر بل 

  .يقدم من وقت لآخر وباحتراس حتى يقلفه الطفل ويقبل علية

 .رفض الطفل لكثير من أنواع الأطعمة  -3

تهار هذل العادة في الطفل الذي يفتقد الرعاية والاهتمام اللازم من جانب الوالدين ولرذلك 

فاررو لا ي ررعر بالاطمئنرران والأمرران وعلرري العسررس مررن ذلررك قررد يتبرررم الطفررل مررن مختلرر  أنررواع 

ولذلك فاو يطلب المزيرد مرن الأطعمة بسبب الحنان الزائد الذي يفسد الطفل ويجعله غير را  

وهذل العادة السيئة إذا تمادي الطفل في ممارستاا 0 للأطعمةالعط  والحنان عن طريت رفاه 

لذلك يجب أن تتنبه الأم من البداية  0يتقثر نمول وقد يصاب أياا بقمرا  نقت وسوء التغذية 

رفاره للأطعمرة التري  وتوفر للطفل العط  والحنان بطريقة معتدلة وعلياا أياا أن تفرق برين

يتهاهر بعدم حبه لاا لجذب الانتبال وبين رفاه لطعام آخر لعيوب في طريقة الطاي أو التقديم 

ورف  بع  أفراد الآسرة  للطعام ي ج  الطفل علي الرف  أيارا ولسنره فري نفرس الوقرت  0

  0قد يدل علي أن الطعام غير مستساغ 

 .( الرمرمة ) الآكل بين الوجبات  -4

سل بين الوجبات دون مراعاته المواعيد المحددة لتناول الطعام تن ق غالبا سنتيجرة عادة الآ

لعدم الانتهام فري تنراول الوجبرات أو عردم تنراول سميرات سافيرة مرن الطعرام وقرت تنراول الوجبرة 

أحيانا يتناول الطفل الأطعمرة برين الوجبرات دون  0وبذلك يجوع الطفل قبل ميعاد الوجبة التالية 

بالجوع إذا  جعه الوالدين علي ذلك أو سان بع  أفراد العائلة يتبعرون هرذا الأسرلوب أن ي عر 

هذل العادة السيئة قد تتسبب في ارتبراك عمليرة الاارم وفري عردم تنراول الطفرل لربع  الأطعمرة 

وقد  0الأساسية ذات القيمة الغذائية العالية التي تقدم في الوجبات الرئيسية لعدم  عورل بالجوع 

وللتخات من 0ناا أياا السمنة بسبب تناول سميات من الأطعمة زائدة عن حاجة الجسم ينتج ع

هررذل العررادة السرريئة أو لتحا رري ممارسررتاا يجررب تنهرريم مواعيررد تنرراول الوجبررات والتماسررك باررذل 

المواعيد م  التقسد من أن الطفل يتناول سفايته من الأطعمة أثناء الوجبة ويجب ألا يسمح له بعد 

 0ول الأطعمة بين الوجبات لمجرد التسلية أو  م ارسة الغيرذلك يتنا
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 .في تناول الطعام ( التلكؤ ) البطء الشديد  -5

ويمسن التغلب على هرذل العرادة باسرتعمال جررس المنبره لتحديرد ميعراد الانتاراء مرن تنراول 

علرى  وفي هذل الحالة يجب رف  الطعام من أمام الطفل في الوقت المحردد مر  المداومرة. الطعام 

هرذا النهررام وعردم إعطرراء الطفرل أي غررذاء بررين الوجبرات ك فعرردم تنراول الطفررل لسميرة سافيررة مررن 

الطعام ثم ترسه بدون طعام حتى ميعاد الوجبة التالية سيجعله ي عر بالجوع ويقبرل علرى طعامره 

ت في تناوله   .ويسرع تدريجيا

استسراباا هنراك بعرر  وفيمرا يخرتت بعرلاج العرادات الغذائيرة السرريئة والعمرل علرى تجنرب 

 -:النقاط الاامة التي يجب أن نتذسرها دائما   ويمسن إجمالاا فيما يقتي 

القدوة الحسنة للطفل بجانب التعليقات والأقوال السليمة من الأمور الاامرة فري تسروين وتعرديل  -أ

رف  فالطفل مراقب ومقلد ممتاز وإذا لاحه أن أحد أفراد العائلرة ير. عادات الطفل الغذائية 

نوع معين من الطعام أو ينزع جلرد الردجاج ولا يقسلره أو يتررك جرزء مرن طعامره أو ي ررب 

 .الحساء بصوت مسموع فسرعان ما ينت عنه ويفعل نفس ال يء 

سلام السبار وسلوسام على المائدة من الأ رياء التري تسرتاوي الطفرل ولسرن يجرب الحرذر مرن  -ب

فقررد لا يهاررر الطفررل خوفرره أثنرراء سررماع .  ذسررر القصررت أو الأحررداي السررخيفة أو المحزنررة

الحديي ولسن قد يحي بعد ذلك عنرد تقرديم نفرس الطعرام الرذي سران يناولره الطفرل عنرد سرماع 

 .الحديي المحزن أو السخي  أن يرف  الطفل تناوله 

الحرت ال رديد عنرد مناق رة المواروعات بالغرذاء والتغذيرة أمرا الطفرل فربع  الملاحهرات  -ج

سيطة وعديمة الأهمية تتسبب في بع  الأحيان في خلت عادات غذائية سريئة التي قد تبدو ب

قد ذسر أحد البراحثين أن صرديقة لره قالرت أتمنرى أن تصربح الأسرفانان مرن برين السرموم التري 

وقد امتن  الأطفرال الثلاثرة بعرد . يحرم تناولاا على الناس وسان بين الحاارين ثلاثة أطفال 

الأسفانان برل أن أحرد الأطفرال الثلاثرة سانرت  تنتابره حالرة قريء  سماع هذل العبارة عن تناول

 .سلما حاول الأبوان التقثير عليه لتناول الأسفانان 

فرإذا . علاج العادات الغذائية السريئة عرن طريرت مرنح مسافرقة أسرلم بسثيرر مرن طريرت العقراب  -د

افقة  بسريطة ت رجعه أحسن الطفل التصر  فيما يختت بغذائه وإتباعه لآداب المائدة فإن مس

ولسن يجب الحرذر مرن اسرتعمال جرزء أساسري مرن الوجبرة . على الاستمرار على هذا النمط 
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. إذا أحسن التصر   وحرمانه منه إذا أساء ( الحلو ) للمسافقة أو للعقاب مثل إعطاء الطفل 

فل  منه جزء متتم للوجبة لجعلاا وجبة ساملة ولذلك فإن حرمان الط( الحلو ) لأن الواق  أن 

 .يعد إجراء غير سليم من الوجاة الغذائية 

تسوين العادات الغذائية السليمة عملية تعليمية بطيئة وطويلة المد  وتتطلب توجيه الطفل 

ومراقبترره مررن وقررت ولادترره ثررم خررلال فترررة الفطررام وفترررة مررا بعررد الفطررام إلررى أن يلتحررت الطفررل 

وتسررتمر العمليررة التعليميررة بعررد ذلررك أثنرراء فترررة الدراسررة الترري ت ررتمل علررى مرحلررة . بالمدرسررة 

والعرادات الغذائيرة مرن . ة وإلى أن يصربح ال رخت مسرئول مسرئولية ساملرة عرن غذائره المراهق

العوامررل الاامررة فرري حصررول ال ررخت علررى احتياجاترره الغذائيررة ومررن ثررم فارري تررؤثر علررى النمررو 

هررذا بالإاررافة إلررى تقثيرهررا علررى التسيرر  الاجتمرراعي . والصررحة والقرردرة علررى العمررل والإنترراج 

بتسروين العرادات الغذائيرة السرليمة أو تعرديل العرادات الغذائيرة السريئة  لل خت لذلك فإن الاهتمام

 . سيعود على الفرد والمجتم  بالخير السثير 

ولسي نصل إلى الاد  المن ود لا بد من الاهتمام بن ر الثقافة الغذائية بين الجمراهير مر  

ين عادات الطفل الغذائية إعطاء عناية خاصة للأماات والآباء  نهرات لمسئوليتام السبيرة في تسو

لررذلك فمررن أهررم الأمررور أن يسونرروا علررى علررم بقسررس التغذيررة السررليمة وأن يقومرروا بتطبيقاررا  فرري 

ت بالطرق والأساليب التي يجب إتباعاا لغرس العادات  حياتام اليومية وأن يسونوا على علم أياا

 .الغذائية السليمة في الطفل 

 . لعالم وفي مصربعض العادات الغذائية المنتشرة في ا

إن من العادات الغذائية ما هو سليم وصحي ينتقل غالبا إلى الفرد مرن أبويرة أو بيئيرة عرن 

ويعتقررد الفرررد أن الطريقررة الخاصررة . طريررت التقليررد اللا ررعوري لتصرررفات الأسرررة والأفررراد 

تقرد بمجتمعه صحيحة وينهر لباقي الطرق والنماذج على أناا مارزوزة وغيرر متساملرة ك وقرد يع

لذا فاو يرف  التغيير ومن العادات ما هرو ارار يرتسرز علرى معتقردات لا أسراس . أناا اارة 

 :وسنعر  بع  العادات الاار مناا والناف  . لاا من الصحة 

فرري بعرر  المجتمعررات تتجنررب النرراس بعرر  الأغذيررة لاعتقررادهم أناررا تسرربب المررر  وفرري  .1

 .ا وأن البي  يسبب الع ى الليليماليزيا يعتقد أن الفواسه الحماية تسبب الملاري
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فرري لبنرران يعررالج السررعال الررديسي بتنرراول لرربن الحميررر  وتعررالج الحصرربة بتنرراول الم ررروبات  .2

 .الساخنة وفي اليمن ال مالي تعالج الحمى الصفراء بتناول الليمون والأناناس  

م والبرد بتناول في البحرين يعالج الإساال بتناول لبن الزبادي أو ال اي الثقيل ويعالج الزسا .3

 .البصل 

ت ك وتحرريم اللحررم  .4 تحرريم بعر  الطعررام للاعتقراد بقنرره ارار ستحررريم أسرل السررمك واللربن معررا

للحامل ك والبي  على الطفل م  أن اللربن والسرمك واللحرم والبري  برروتين حيرواني عرالى 

جاررازهم  وفرري ماليزيررا لا يقسررل الأطفررال السررمك بررزعم أنرره يولررد ديرردانا فرري. القيمررة الغذائيررة 

 .الاامي 

سثير من الناس تمتن  عن أسل البي  فري حرالات الإصرابة برالبرد مر  أن تنراول غرذاء غنري  .5

 .بالعناصر الغذائية سالبي  يسسب الجسم مقاومة اد المر  

الخو  من الإسثار من الطماطم بحجة أناا تسبب السررطان برالرغم مرن أنره لرم يثبرت علميرا  .6

 .والطماطم غني بفيتامين أ ك ج 

 .من  الأطفال من الأسل في حالات الإساال ك ويعراام للابوط  .7

الإسثار من التوابل وال طة لفتح ال اية ك وهذا يلاب الجااز الاامي ومن العادات الغذائية  .8

مررا انت ررر عررن أهميررة الغررذاء الملسرري للنحررل فقررد وجررد أنرره إذا تغررذت عليرره الدجاجررة واررعت 

أياررا يجعررل الدجاجررة الترري انقطعررت عررن اررع  عرردد البرري  الررذي تعررودت علررى واررعه و

وقد وجرد فري تجربرة أجريرت علرى سرت دجاجرات . البي   تعود مرة أخر  لوا  البي  

من سلالة واحدة حقنت سلاا بالسرطان ثم عولج ثلاثة مناا بالغذاء الملسي للنحل ف فيت مرن 

علرى الإنراي  وقد أجريرت بالولايرات المتحردة دراسرة. المر  بينما ماتت الثلاثة الأخريات 

وقد ن رر طبيرب ألمراني . ووجد أن علاج الإنسان بالغذاء الملسي للنحل سانت نتائجه ناجحة 

 .تقرير عن علاج أمرا  القلب بتغذية المري  بمقسولات بداخلاا الغذاء الملسي 

وفي فرنسا وجد أن سيدة تغذت بالغذاء الملسي للنحل وهى في فترة اليرقس فزالرت عنارا  

ا وأمسناا أن تحصل و تصربح آمرا برل زاد الطلرب فري فرنسرا علرى الغرذاء الملسري أعرااه تمام

وقرد يسرون الغرذاء . لأنه وجد أن له تقثير على الخوات الجنسية للرجل والمرأة  علرى السرواء  
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الملسي عهيما جدا الملسة النحل ك لسنره لرم تجرر  عليره التجرارب السافيرة بعرد حترى ثبرت فائدتره 

 .والطعام و وسائل التجميل للإنسان في العلاج

وقد حار القانون هذل الناحية التي ا رتارت تجاريرا إذ خلريط معمرل تجميرل الغرذاء الملسري 

بالجيلاتين والفيتامينات وأدعى أن بقية الترسيبات تعطى الصحة والجمال وا  سبسولة بداخلره 

سمرا . متحردة الأمريسيرة فري الولايرات ال 58الغذاء الملسي فقعدم هرذا الخلريط برقمر القرانون سرنة 

اعدم سذلك مرزيج مرن العسرل ألا بري  والغرذاء الملسري أدعرى صراحبة أن الترسيبرة تجردد الغردد 

 . المستالسة بالجسم 

ومن العادات ما هو غير معرو  النتائج فمثلا أجم  مجتم  أفريقي  على آن الطفرل عنرد 

آ الأبحاي لم تثبت هرذا فيعتبرر  وحيي.طعام يفيد الأطفال في سن النمو ( طين الأر  ) تناول 

 الطفل ملوي بالميسروبات والسائنات الحية الاار للطفل 

وهناك عادة أخر  يفعلاا أهالي أوغندا حين يربون الردم المنسرسب مرن عرروق البقرر بعرد 

 . وخذها وهى حية وتلقى الدم  في أوعية خاصة 

لأسرررة الترري يعمررل المحافهررة علررى مواعيررد الوجبررات يرجرر  إلررى تعررود فرصررته هرررو  ا

واعتقرادهم برران انتهرام الوجبررات . أفرادهرا وحرصررام علرى تنرراول الوجبرات الرئيسررية منارا معررا 

 . يريح المعدة  والاام ويسال عملية الامتصات

عادة حذ  وجبه الإفطار أو تناول وجبة إفطار خفيفة أو الاعتماد في فترة الصرباح علرى 

ي تعتبر عادة اارة ومعناها حذ  ثلي معرين اليروم بع  الأطعمة خفيفة مثل البسسويت وال ا

من الطعام أو إنقات عدد السعرات الحرارية اللازمة للفرد بالإاافة إلى أن فترة الصباح فترة 

 . عمل طويلة وتحتاج إلى غذاء معتدل وصحي 

السرررعة فرري تنرراول الوجبررات لارريت الوقررت فارري عررادة غذائيررة سرريئة وغالبررا تصرربح هررذل 

يعة بمثابة سندوت ات صغيرة أو سميات محددة ينقصاا التنوي  وبعر  العناصرر الوجبات السر

الغذائية الارورية وقد عملت أبحراي علرى هرذل الوجبرات السرريعة الصرغيرة فوجردت أنارا تمرد 

ولسناا تفتقر سثيرات في باقي الفيتامينات .الجسم بالسعرات الحرارية اللازمة للطاقة ولسد الجوع 

 .لاا في سثيرات من الأحيان منخفاة القيمة الغذائية الارورية مما يجع
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وهناك بعر  عرادات نفسرية سرقن يسررل الإنسران اللربن لأنره طعرام الأطفرال أو يسررل الخارر  -

لأناا أسل الأرانب م  أن اللبن يمرد الجسرم بثلثري حاجتره مرن السالسريوم بالإارافة إلرى أنره 

 .أ الخار الخاراء فيسفيااما باا من فيتامينأما . بروتين حيواني عالي القيمة الغذائية 

وعادات الطفولة التي تلازم الفررد حترى السبرر يجرب أن يلتفرت إليارا بالتعرديل ارمن السرال  -

ت في الصغر قبل أن تتعمت جذورها ويصعب استئصالاا  فالطفل الذي يسررل اللحروم . تاذيبا

فرإن تعويرد الطفرل . د علرى أسلارا لأن والدل نباتي وهو ينقل عنه بداف  التقليد يجرب أن يعرو

حسن اختيار طعامه والاستمتاع بره فري هردوء وراحرة عرادة تلازمره طروال العمرر سمرا أن 

 .عدم ماا الطعام جيدات والتاامه بسرعة عادة سيئة تلازمه حتى السبر 

فحقيقررة أن ( أسرل الجرزر يقروي البصرر ) سثيررون يترقثرون برققوال لا تفعرل المعجرزات مثررل  -

 .مصدر قوي بفيتامين أ المان  للع ي الليلي لسنه لا يصلح فى العين عيبا الجزر 

أن المرأة عادة ما تنقل عن جيراناا وأصدقائاا عادات منزلية سثيرة يسون لاا أثر سئ علرى  -

طاى أو حفهه ساخنا حتى  ميعراد الالغذاء سعادة زيادة تسبيك الطعام بحجة تحسين عملية 

ى تتقثر برالحرارة الطويلرة تقد الطعام السثير من عناصرل الغذائية الالغذاء ز وهذا العمل يف

وتجايز الطعام قبل طايه بمدة أو تقطي  الخار قطعرا صرغيرة يعرر  الأنسرجة . العالية 

  اللحروم المثلجرة فرى المراء قروعرادة ن. للجو فتتل  بع  فيتامينات التى ترذوب فرى المراء 

 . بع  عصارتاا وأملاحاا فى الماء النق البارد أو الدافئ فترة يعرااا  لفقد 

وتخزين عصير الفاساة فى الثلاجة لحين استعماله بعرد مردة طويلرة يعراره للأسسردة وارياع 

 .والمفرو  أن ي رب العصير  وهو طازج . فيتامين ج الحساس 

 :أثر الدعايات التجارية على عقائد الناس وعاداتهم 

مليرون  10أن / الأمريسيرة للغرذاء والتغذيرة فقرال ة يرفيليب هويت سسرتيرا الجمع. ستب د 

فرد على الأقل في أمريسا ي ترون طعاما خاصا معلن عنه لتدعيم الصحة ويصرفون على هذل 

الأصررنا  أسثررر مررن بليررون دولار فرري السررنة وبرردا ي ررجعون السرروق علررى الرردعايات الطائلررة 

 . والأساذيب التجارية لمنتجات غذائية متعددة الأنواع 
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ق التجاريرررة الأمريسيرررة قرررد روجرررت بارررائعاا بررردعايات وإ ررراعات اسررروحقيقرررة أن الأوال

وإعلانات يبالا فياا انت رت ب دة وخاصة بعرد الحررب العالميرة الثانيرة ك وسرمحت لنفسراا برقن 

 .  اءتغر  الم تر  بسل وسائل الأغر

الفررد مر  فمثلا أعلنت إنقات الروزن بالاسرتمتاع بقسرل سرل  رئ وبرةي سميرة يرغرب فيارا 

تناول طعام سليلولوز  يملأ نص  المعردة ك أو تنراول  رريحتين خبرز خرات قبرل الأسرل فيقلرل 

ال رراية للسررل ويعطررى سررعرات أقررل وبررروتين أعلررى ك أو تنرراول عقررار مررا يقلررل المرراء المخررزون 

ق الأمريسية والعالمية بعد ذلرك اسوواستغلت مصان  الأغذية إقبال الناس فقخرجت للأ. بالجسم 

ديدا من المستحارات الغذائية ك سطعام إفطار مصن  من حبوب ساملة ولبن مدعم بالسالسيوم ع

بل وزعت  رسات الأغذية عينات مجانية من الغرذاء الجديرد مر  ستيبرات ت ررح . وجنين القمح 

حتى أن الناس اسرتغنت عرن الطعرام الطبيعرى ببديلرة . فوائدل وعناصرل الغذائية وطريقة تقديمه 

تى تم القااء على هذل السل  عن طريت اقتراح هيئة الغذاء والدواء الأمريسية بعمرل المصن  ح

 : الأتي 

 .مراجعة قوانين الغذاء والحد من الدعايات التجارية المغراة  -1

تعليم ال عوب أسس الغذاء والتغذيرة السرليمة والرجروع بارم إلرى الوجبرات الطبيعيرة الغنيرة  -2

للفرد العاد  أما زيادة الروزن فرالعلاج الطبيعرى خيرر  فاى التغذية السليمة وأساس الصحة

ومرا دام زائرد . من العقاقير  والمرسبات التى لا يعر  مد   الارر النا ئ عن تعاطياا 

الوزن أ  يختزن سمية من الدهن فى جسمه فعليره بالرياارة وقلرة المرواد السربوهيدراتيرة 

 . الراحة م  زيادة مواد الطاقة  ك والدهنية فى غذائه والعسس صحيح م  منخف  الوزن 

 :المساهمة فى عمل برامج دعاية صحية وقوية اد العناصر الثلاثة الآتية  -3

قروائم مخططرة أو مرسبرات غذائيرة   موزعى الطعام ومرن ي رتعلون بتجايرزل ك وأذ - أ

 . تحمل بيانات غير صحيحة على بطاقة السلعة 

المعدنيررة بالإاررافة إلررى بعرر  مرروزعى المرسبررات الخاصررة بالفيتامينررات والأمررلاح  - ب

 .المرسبات غير المعلن علياا والتى لا تسمح باا وزارة الصحة 

 . ه بطريقة غير سليمة يالأ خات الذين يتناولون طرق علاج -ج
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 :العادات الغذائية وأمراض سؤ التغذية 

يعتبر سؤ التغذية من أهم الأمررا  الترى تسربب سثررة وفيرات الأطفرال فرى الردول الناميرة 

 . بالإاافة إلى أنه ياع   من مقاومة الجسم للأمرا  وبخاصة المعدية 

  -:ويمسن تلخيت أهم أسباب سؤ التغذية فيما يلى  

 .نقت عنصر أو أسثر من العناصر الغذائية الرئيسية فى الطعام  -1

 . نقت فى إنتاج الغذاء وعدم سفايته للاستالاك المحلى  -2

 .الفقر وانخفا  مستو  الدخل  -3

 .والجال بالأسس السليمة للتغذية  الأمية -4

الأمرا  المعدية والطفيلية التى تاع  من مقاومة الجسم وتسرايل انت رار أمررا  سرؤ  -5

 .التغذية 

 .التغير فى العوامل البيئة الخارجية كالطقس والمجاعات والنكبات 

 . العادات والاعتقادات الغذائية الخاطئة 

الخاطئررة فرى المجتمعرات الناميرة ألا أن بعر  هررذل وبرالرغم مرن انت رار العرادات الغذائيرة 

العادات المنت رة فى قبائل أفريقيرة وهرى تنراول الح ررات والسرلاب والقطرط وتعتبرر مفيردة لأن 

هررذل الح رررات تحتررو  علررى سميررات مناسرربة مررن البروتينررات الحيوانيررة التررى تقلررل مررن انت ررار 

 .أمرا  سؤ التغذية 

ية الناتجة من العادات الغذائيرة ففرى السرودان وجرد أن وهناك السثير من أمرا  سؤ التغذ

منت ررة ( الناتجة من نقت البروتين والسعرات الحرارية ) أمرا  السوا ورسور والمرازمى 

بسثيرة  لوجود عادة تناول الأب والأبناء السبار للطعرام أولا والمتبقري يتناولره الأطفرال الصرغار 

 .والأماات 

المناطت التى يعتمد أهلاا فى غذائام علرى نروع واحرد مرن ومر  البر  بر  ينت ر فى 

الحبوب وخاصة الذرة التى ينقصراا وجرود فيترامين ب ونقصره يسربب هرذا المرر   وأن سثررة 
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يرررة مررن الفيتامينررات الذائبررة فررى المرراء باررروات يررؤد  إلررى ذوبرران سميررات سخغسررل الأرز وال

 . المرسب ( ب ) بخاصة فيتامينات 

لاعتمرادهم علرى الردقيت الأبري  وقلرة ( ب ) البدو ينقصام فيتامينات وفى سيناء وجد أن 

 . تناول البقوليات والأغذية الحيوانية ومنتجاتاا 

أن عادة تغطية ول  الأطفال المرا  بالأقم ة وعدم تعرارام لأ رعة ال رمس غالبرا مرا 

الفقيرة هو أحرد والفطام المبسر فى الأسر . تؤد  إلى انت ار مر  السساح بين هؤلاء الأطفال 

المصرردر الأساسرري ) حرمرران الطفررل مررن لرربن الأم وأسررباب انت ررار أمرررا  نقررت البررروتين 

 . واعتمادل على الحبوب فقط فى طعامه ( للبروتين 

وفى قر  إيرران وجرد أن عرادة عردم تحارير الخبرز يرؤد  إلرى نقرت الزنرك والسالسريوم 

 . السالسيوم والزنك فى الجسم  التى تمن  امتصات( الفيتين ) نتيجة عدم تحطم مادة 

وفى المناطت الريفية فى مصر وجد أن التنوي  فى الطعام محدود جدا ويؤسرل اللحرم مررة 

دخل الفاسارة فرى تفى الأسبوع وبع  العائلات المتيسرة يقسله مرتين أو ثلاي على الأسثر ولا 

طعمررة المحتويررة علررى هررذا يحرررم الأسرررة مررن تنرراول الأ. القائمررة الغذائيررة إطلاقررا إلا للمراررى

 . الفيتامينات والمعادن والبروتين وبخاصة الحيواني 

رة تناول الأطعمة الن وية توعموما فقن عادة تسرار تناول نفس الوجبة والفطام المبسر وس

وقلة تناول الخاراوات والفواسه والأطعمة الحيوانية بالإاافة إلى طول فترة طبخ الطعام سرل 

نقرت سميرات العناصررر الغذائيرة الاررورية للجسرم وينرتج عرن ذلرك سررؤ هرذا يرؤد  إلرى فقرد أو 

 .التغذية 
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 بعض العادات الخاطئة فى تداول الأغذية

نسان وسعادته وتتعر  الأغذية فى الأأن الغذاء لا بد أن يسون سليما صحيا لتحقيت أمن 

جماوريررة مصررر العربيررة لمعرراملات خاطئررة أثنرراء تررداولاا إلررى أن تصررل إلررى يررد المسررتالك مررن 

 : أمثلتاا

ترك الخاراوات والفواسه معراة لاوء ال مس فتررات طويلرة عنرد تسرويقاا ممرا يقلرل   -1

ا مرن انسمرا  وذبرول من قيمتاا الغذائية عرلاوة علرى التغييررات الترى تطررأ علرى مهارهر

 .ونقت فى الوزن وتغير فى الطعم والنساة ثم التل  وهذا يسبب خسارة مادية   

استخدام المبيدات بسثرة فى القااء على الآفات الزراعية والح ائ  مما يؤد  إلى تلوي  -2

الخاررروات والفاساررة والمحاصرريل الزراعيررة المختلفررة بالمبيرردات ممررا يسرربب مررن يتناولاررا 

 . م بالتسم

تترك الأغذية المجمدة مثرل الردواجن والأسرماك فرى الجرو العراد  طروال اليروم إذا لرم تبراع   -3

فتحفه مرة أخر  فى المجمد ثم تعر  فى اليوم التالى على درجرة حررارة الجرو العراد  

وان هررذل المعرراملات تسرررع مررن حرردوي تغيرررات وتفرراعلات سيميائيررة وميسروبيررة . وهسررذا 

 .لي تنخف  درجة جودة الغذاء وقيمته الغذائية غير مرغوبة وبالتا

للتلروي إلرى محرلات الجررزارة  ةتنقرل الرذبائح مرن السررلخانات فري عربرات مس روفة ومعرارر  -4

رتك الحيوان علرى الأر  القرذرة الملوثرة إلرى أن توهذا م  استخدام طرق الذبح البدائية ب

ت وقررد ثبررت مررن بعرر  الدراسررات أن اللحررم الررذي يررذبح  يسررلخ ويقطرر  علررى الأر  أياررا

بالسلخانة مليء بالميسروبات الاارة بصحة الإنسان سمرا يعرر  الجرزارون اللحروم إلرى 

درجة حرارة الجو العادي معراة للأتربة والذباب مما يتسبب في سرعة إحداي تغيرات 

 .ميسروبية وسيميائية غير مرغوبة تعمل في تغيير لون اللحوم وهاور روائح سرياة 

خبز بقنواعه للأتربرة والرذباب وللأيردي غيرر النهيفرة هرذا عرلاوة علرى الإهمرال يتعر  ال  -5

الذي يحدي في عملية الخبيز سواء سان يدوي أو آلي من ترك الردقيت مس رو  ومعرر  

لرردخول الفئررران والصراصررير برره ممررا يسرربب تلرروي الرردقيت ببررراز وبررول و ررعر الفئررران 

خبرز وهرو الغرذاء الأساسري لمعهرم طبقرات والصراصير الميتة وعدم نخله جيردات فيصربح ال

 .ال عب وسيلة لنقل الأمرا 
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لرر  بعرر  الأغذيررة مثررل الزبررد والجرربن فرري ورق الجرائررد أو ورق اللحمررة وخاصررة فرري   -6

المجمعررات الاسررتالاسية وذلررك عنررد بيعاررا للمسررتالك ممررا يعرارراا للتلرروي بمررواد اررارة 

 .بالصحة 

ت أثنراء الصري  ممرا  حفه الأغذية المعلبة لفترات تطول عرن  -7 فتررات صرلاحيتاا وخصوصرا

يعرارراا لحرردوي تفرراعلات سيميائيررة تقلررل مررن قيمتاررا الغذائيررة وتغيررر فرري لوناررا ونساتاررا 

 .وينتاي إلى تلفاا أو إفسادها 

تخرزين الحبرروب ومنتجاتاررا وسررذا البقرول فرري أمرراسن غيررر نهيفرة مرر  عرردم ملائمررة درجررات   -8

ح الفرصة للتلوي بالح رات مثرل السروس والحيوانرات الحرارة والرطوبة المخزن مما يتي

ت   .مثل الفئران مما يجعل الغذاء غير صحيا

 .ترك الأطعمة مس وفة للذباب والميسروبات والأتربة وخاصة في المطاعم   -9

 تغيير العادات الغذائية

أن عمليررة تغييررر العررادات الغذائيررة عمليررة معقرردة لأن هررذل العررادات راسررخة منررذ الصررغر 

تطورت م  تطور المجتم  وهي غالبا مرتبطة بمعتقدات دينية واجتماعية سثيرة وتعتبر العادة و

الغذائيررة جررزء مررن سررلوسنا ال خصرري لررذا فررإن أي تغييررر فرري الاتجاهررات الثقافيررة أو الاجتماعيررة 

يساعد على تغيير العادات الغذائيرة ولسري يحردي تغييرر المناسرب فري العرادات فرإن ذلرك يتطلرب 

لخصررائت الأنثروبولوجيررة والنفسررية والاجتماعيررة للمجتمرر  لسرري تحرردد أصررل ومن ررقة دراسررة ا

العررادة ويختلرر  تقبررل النرراس للتغييررر بحسررب مسررتوياتام الاقتصررادية والاجتماعيررة وهنرراك عرردة 

 :عوامل يجب أن تقخذ بعين الاعتبار عندما يراد إحداي تغيير ما في العادات الغذائية وهي 

صغر سننا يسونون أسثر اسرتعداد لتقبرل التغييرر والتطرور فري نمرط الأ خات الأن إ :العمر  -1

ت وت ددات في تغيير عاداتام   .السلوك في حين أن الأ خات السبار في السن أسثر تصلبا

للأسرة تقثير سبير على العرادات الغذائيرة فري تروفر المنران المناسرب لعمليرة التطبر  :الأسرة  -2

السلوك المختلفة ومن بيناا عادات الأسل ولقد أثبتت الدراسات أن  حيي يتعلم الطفل أنماط

الأب  والأم هما المسئولان عن ترسيخ عاداتنا الغذائيرة وتفارلنا أو نفورنرا عرن سثيرر مرن 

 . الأطعمة 
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من الصعب أن تطلب من الناس أن يغيروا نمط استالاك أغذية معينة وتناول  :وفرة الغذاء -3

 .رة أغذية أخر  غير متوف

ن القو  ال رائية للأفراد هي التي تحدد الغذاء الرذي يتناولونره فري إ : المستوى الاقتصادي -4

وفي برنامج أو . المنزل لذا فإنه عند إدخال أطعمة جيدة يجب أن تسون ذات سعر مناسب 

خطة تغيير يجب أن تراعي الإمسانيات والموارد المالية للمجتم  المرراد إحرداي تغيرر فري 

 .الغذائية  عادته

أن التفاريل الاجتمراعي أحرد العوامرل المامرة فري عمليرة التغييرر فري  :التفضيل الاجتماعي  -5

الأفراد قد تعودوا على تفايل بع  الأطعمة دون بع  وفي هذل الحالة يجب ألا يطلرب 

من الأفرراد تررك ذلرك الطعرام وتنراول أخرر غيرر مفارل أو مرقلو  فمرثلاع فنرزويلا أعطرى 

وهررذا راجرر  إلررى أن الأرز ينررال تفارريلا . حررين لسرري يتنرراولول برردلا مررن الأرز البرري  للفلا

ت سبيرررات لررد  الفلاحررين فرري حررين أن البرري  لا ينررال هررذا التفارريل فالواجررب هنررا  اجتماعيررا

 .محاولة رف  القيمة  الغذائية للأرز بدلات من تغييرل 

تررؤثر فري عمليررة التغييرر ففرري  هنراك معتقرردات غذائيرة خاطئرة:المعتقددات الدينيدة والددديانات  -6

البحرين وجد أن الفلاحين يعتقدون أن السمك المرتف  الثمن أسثر فائردة للجسرم مرن السرمك 

الررخيت ويعررززون إلررى ارررورة السررمك المرتفرر  الررثمن وفرري مصررر يعتقرردون أن  رررب 

 .الطفل للقاوة يساعدل على السلام ويجب مراعاة اختلا  الديانات في عملية التغيير 

يحدد الموق  الجغرافي في نوع الغذاء المتناول في تلرك الردول فيجرب أن :الموقع الجغرافي  -7

ي ررج  الأهررالي فرري الرردول المطلررة علررى البحررار علررى صرريد وتنرراول الأسررماك وتوسررري  

 .الصناعات الغذائية المتعلقة بالأطعمة البحرية 

د يجعررل عمليررة التغييررر أسثررر إن اخررتلا  المسررتويات التعليميررة للأفرررا:المسددتوى التعليمددي  -8

صعوبة في الأفرراد إلا علرى تعليمرا يسرون تقبريلام واسرتعاداهم لحردوي التغييرر أفارل مرن 

ت  لررذلك يجررب أن يراعررى أسررلوب عمليررة التغييررر المسررتو  التعليمرري  الأفررراد الأقررل تعليمررا

 .باختيار الوسيلة المناسبة 

ينتمي سل فرد لأسثر مرن جماعرة وهنراك جماعرة الدراسرة وجماعرة العمرل :تأثير الجماعات  -9

الخ ويؤثر سلوك الجماعة على سرلوك الفررد لأنره لا يحراول أن ........وجماعة الأصدقاء 
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فري  1955يسون مقبولات عندهم ويسعى الفرد أن يتفت سلوسه م  سلوك الجماعة ففي عرام 

يسخرون من نوع ورائحة الأطعمة الجزائرية أحد مصان  مرسيليا سان العمال الفرنسيون 

الترري يتناولاررا العمررال الجزائريررون ممررا أدي إلررى تفسيررر بعرر  العمررال الجزائريررون تطليررت 

 .زوجاتام والزواج من فرنسيات ليطبخن لام أطعمة مقبولة 

 طرق تغيير العادات الغذائية

الغذائيرة وتررتبط سرل مسرن اتباعارا لإحرداي تغييرر ملحروه فري العرادات مهناك عدة طرق 

ت يسون  طريقة بالحالة الاقتصادية والاجتماعية للمجتم  وبالإمسانيات والوسائل المتوفرة وعموما

 :التقثير أسبر إذا استعمل أسثر من طريقة وسنوجز أهم هذل الطرق 

 :التغيير التلقائي : أولاً 

تغيير غيرر اختيراري ) أي يقصد بالتغيير التلقائي التغيير الناتج من تغير وتطور المجتم  

ولقد أد  التغيير والتطور الثقافي والاجتماعي للمجتم  إلرى تغيرر فري سرلوك الأفرراد فإنره مرا ( 

دامت هناك حياة فاناك تقدم وتغيير وتطرور فارذا سلره مرن نرواميس الحيراة الإنسرانية ويبردو هرذا 

فإنرره يررر  مرردارس ب ررسل وااررح إذا مررا غرراب الفرررد عررن المجتمرر  فترررة مررن الررزمن فررإذا عرراد 

ومست فيات ومحلات تجارية سما ير  أدوات المطبخ وقرد تجرددت هرذل سلارا أمثلرة للتغييرر فري 

أما النراس فرإنام يتغيررون مرن وقرت لأخرر  يتغيررون فري عراداتام وتقاليردهم ..... الحياة المادية 

 .وآمالام ورغباتام وهواياتام وقدراتام 

الرااعة الصناعية وتناول الم روبات السربونية  إن الانتقال من الرااعة الطبيعية إلى

الأبري  بردلات مرن  زوتنراول الخبر( عصرائر الفواسره ) والصناعية بدلات من الم روبات الطبيعيرة 

الناتج من متغيرات في البيئرة الخارجيرة وفري الأفرراد .....الأسمر سل هذل أمثلة للتغيير التلقائي 

 .وفي الغذاء نفسه 

يرون في معتقداتام واتجاهاتام فتغير المستو  الثقرافي والصرحي للفررد والأفراد سذلك يتغ

 .يؤدي إلى اهتمامه بطريقة تحاير وتناول الطعام ونبذ السثير من المعتقدات الغذائية الخاطئة

والتقرردم العلمرري والتسنولرروجي يررؤدي إلررى التغيررر فرري الأطعمررة المتناولررة وطريقررة حفهاررا 

ر بسرعة في مصر وأصبح من الأغذيرة المتداولرة بسثررة لسراولة وتسويقاا سالدجاج المثلج انت 
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وجرود حفهه وتداوله وهذا أد  إلى انت ار وسائل الحفه الحديثة في معهم المتاجر سذلك ساعد 

 .اللبن المجف  وساولة نقله وتحايرل في عملية انت ارل بصورة سبيرة في المدن والقر  

 :التغير الموجه : ثانياً 

يقصد برالتغير الموجره التغيرر النراتج مرن إحرداي عوامرل مرؤثرة علرى اتجاهرات وسرلوك  

 : الأفراد ويتم بإتباع عدة طرق 

 .التغيير بواسطة السلطة  -1

 .التغير بواسطة الإر اد الزراعي  -2

 .التغيير بواسطة أجازة الإعلام  -3

 .     التغيير بواسطة التثقي  الغذائي  -4

 .التغيير بواسطة السلطة  -1

ت مررن التغييررر فرري العررادات الغذائيررة عررن طريررت بعرر    فالحسومررات يمسررن أن تحرري نوعررا

وغيرها ففي سثير من الدول ... الأنهمة الماتمة بالتغذية مثل المراقبة الغذائية وت ري  الأغذية 

ي ترط أن يحتوي الطعام على نسب معينة من العناصر الغذائية لسي يمسن تداوله بالإاافة إلى 

ابة محتويات أو الترسيب الغذائي على المنتج لأن ستابة المحتويات على المنرتج تسراعد أهمية ست

مثررل الألبرران المجففررة المدعمررة . الأفررراد علررى قيمترره الغذائيررة والمفااررلة بينرره وبررين منررتج أخررر 

برربع  الفيتامينررات ويمسررن للحسومررة أن تحرردد وتقررنن سميررة العناصررر الماررافة لرربع  الأطعمررة 

 .لخبز ومنتجات الألبان المتداولة سا

 .التغيير بواسطة أجهزة الإعلام   -2

إن انت ررار أجاررزة الإعررلام وخاصررة التليفزيررون والراديررو والسررينما والمجررلات والجرائررد  

اليومية ساعد سثيررات فري عمليرة التغييرر الاجتمراعي ويعتبرر التليفزيرون أهرم هرذل الأجارزة وذلرك 

ثير الصررورة المرئيررة أقررو  مررن الإذاعررة المسررموعة وعررن لانت ررارل السبيررر بالإاررافة إلررى أن تررق

طريت إعداد برامج خاصة يمسن أن يساعد التليفزيون فري ن رر بعر  الأفسرار الغذائيرة وتقرويم 

 .عادات الأسل 
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ويحتل الراديو المرتبة الثانية مرن ناحيرة ترقثيرل علرى الأفرراد ومرن مزايرال رخرت ثمنره  

الأمراسن النائيرة ودراسرة مواعيرد ونروع البررامج المفارلة وساولة انتقاله ووصول الإذاعرة إلرى 

ويمسررن أن تررؤدي الجرائررد . يمسررن أن تحرردد برررامج خاصررة للتثقيرر  الغررذائي وأسررلوب مناسررب 

والمجررلات اليوميررة إلررى نتررائج إيجابيررة فرري عمليررات التغييررر إذا روعرري فياررا أسررلوب ونوعيررة 

 .المعلومات الغذائية ا لمن ورة 

 :الإرشاد الزراعي  التغيير بواسطة -3

يعتبر الإر اد الزراعي أحد أنواع التثقي  الغذائي فاو ياد  إلى تعليم الفلاح الوسرائل  

والطرق الحديثة لإنتاج وحصاد وتسرويت المحصرول محراولات تقليرل التسرالي  الماديرة والمتاعرب 

دة يؤديان إلى توفير فإن إدخال الميسنة الزراعية توفير وسائل ا لمواصلات الجي. البدنية للفلاح 

الغذاء للمجتم  وساولة تداوله وأن المر دين الزراعيين يمسنام بطريرت اتصرالام مر  الفلاحرين 

فري المجتمعرات الريفيرة أن ي جعوهم ويعلموهم الأسس السرليمة للتغذيرة ويفيرد الإر راد الزراعري 

ت للمال والغ  .ذاءوالزراعية التي تعتمد على الإنتاج الزراعي موردات رئيسيا

 :التغيير بواسطة التثقيف الغذائي  -4

إن ن ررر برررامج التثقيرر  الغررذائي مررن خررلال وسررائل الإعررلام وإدخالاررا اررمن المفرراهيم  

الدراسررية مررن العوامررل المامررة فرري إحررداي التغييررر المطلرروب بحيرري يراعرري البرنررامج المقرردم 

 :العناصر التالية 

ت ومقبولات من الأ -1  .فراد يجب أن يسون البرنامج منطقيا

 .يجب ألا يتعار  البرنامج م  معتقدات وتقاليد وقيم المجتم   -2

يجرب أن يراعرري البرنررامج المسرتويات الاقتصررادية والاجتماعيررة المختلفرة مررن ناحيررة اللغررة  -3

 .وطريقة وأسلوب البرنامج 

 .يجب أن يراعي البرنامج الإمسانيات المادية والب رية المتوفرة  -4

 .من الأ خات الذين لام قبول واحترام في المجتم   يجب أن يسون مقدمو البرنامج -5

 .يجب أن ياتم البرنامج بالم اسل الغذائية المتف ية في المجتم  ويعطياا الأولوية  -6
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 البرامج الإرشادية الغذائية

مرحلة : يجب أن يمر العمل في أي برنامج إرشادي متصل بالقرية أو بالمدينة بالمراحل التالية 

    مرحلة الدراسة   التعرف 

 .مرحلة التخطيط والتصميم ، مرحلة العمل والتنفيذ وأخيرا مرحلة التقييم   والبحث 

 مرحلة التعرف علي البيئة

تقوم مرحلة التعررف للري أسراس الإلمرام بصرورة لامرة بمعرالم البيئرة الرئيسرية بحيرث يسرتطي  

وترتم فري .  المرشد معرفة طريقة في هذه البيئة سواء في القرية أو المدينة وسكانها ومجالات نشراطها

هررذه المرحلررة جمرر  المعلومررات وا فكررار لررن المكرران والتعرررف للرري القيررادات المحليررة والم سسررات 

ولذلك تتم في هذه المرحلة التعررف للري المسرئولين فري تنميرة المجتمر  . الاجتمالية التي تخدم البيئة 

 ويجب للي المرشد أن يقوم. والصحة والتعليم ورجال الدين وغيرهم 

 .بيعة العمل الذي يقوم به وأهدافه حتى يفهموه ويتبنوه لحل مشكلاتهمبشرح ط 

وخلال مرحلة التعرف يجب للي المرشد أن يحصل للي معلومات لن حجم البيئرة ومسراحتها 

ونولية كل . ولدد ا سر التي تعيش بها ومتوسط حجم ا سرة ومتوسط دخلها ومتوسط لدد أطفالها 

 أسرة من حيث تكوينها 

ثم التعررف للري لردد (  طفال في سن ما قبل المدرسة وفي سن المدرسة إلي غير ذلك لدد ا)

المدارس ونوليتها ، ويجب أن يدرس المرشد المشكلات الصحية وا مراض الشائعة ومعدل الوفيات 

بين الرض  وا طفال ، ثم يدرس المرشد العادات والتقاليد الشرائعة فري حيراة أهرل هرذه المنطقرة ونرو  

 .اء والتغذية في وجبات ا فراد ونولية الوجبة الرئيسية الغذ

 :أداوت الدراسة في مرحلة التعرف علي البيئة

 الملاحظة : أولا 

تعتمررد الدراسررة فرري مرحلررة التعرررف للرري العمررل الميررداني والاتصررال المباشررر والغيررر مباشررر 

الترري تعتمررد للرري بصررر با شررخاو وكررذلك بررالمواقف ، ولررذا تعتبررر الملاحنررة وسرريلة مررن الوسررائل 

ولكري تسرتخدم  .الشخو وإدراكه لجم  البيانرات والمعلومرات لرن سرلوك ا فرراد الموجرودين بالبيئرة 

 .الملاحنة بفاللية كبيرة لجم  البيانات 

 : يجب توفر لدة شروط أهمها 
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 .أن يكون المرشد محايد غير متميز في ملاحنته -1

 .أن يكون أمين وصادق في ملاحنته -2

 .ن تتم الملاحنة في وقت كافي حتى تكون دقيقة ولملية أ -3

- :أنواع الملاحظة 

وتسررمى بالملاحررة غيررر العلميررة لعرردم دقتهررا لالتمادهررا للرري ( : غيررر منتنمررة ) ملاحنررة بسرريطة - 1

المشاهدة أو الاستما  غير أن هذا النرو  مرن الملاحنرة يمكرن الاسرتفادة منهرا فري حالرة الدراسرات 

 .ولية الاستطلالية ا 

- :وتنقسم الملاحنة البسيطة إلي 

 :الملاحنة الميدانية دون المشاركة -أ

وهري لا . وفيها لا يقوم المرشد بالاشتراك الفعلي في الموقف ما لليه إلا أن يننر ويسم  فقرط 

 .تمن  من الاختلاط المرشد با فراد ليلاحن ما يدور بينهم من أحاديث ولادات وانفعالات 

 :لميدانية المبنية للي المشاركة والاندماج بالموق  الملاحنة ا-ب

تستخدم هذه الطريقة في حالة دراسة تقاليد ولادات وثقافة المجتم  المحلي حتى يمكن التعررف 

للرري طبيعررة حيرراتهم والترري لا يمكررن إدراكهررا أو اكتشررافها إلا بالمعاينررة التامررة والممارسررة مرر  أفررراد 

 .انهم وحياتهم العاديةالجمالة ومشاركتهم أفراحهم وأحز

 :الملاحنة العلمية المنتنمة  -2

يستخدم هذا ا سلوب في حالة الوصف أو التشخيو في حالة الجمالرات الصرغيرة التري تعريش 

 .في مكان واحد ويكون المرشد واحد منهم 

ويتميز هذا النو  مرن الملاحنرة بهنهرا هادفرة وتحردث لرن قصرد وبطريقرة مننمرة مخططرة ،  

ولإتمام هذه ا داة . المرشد بتسجيل نتائج ملاحنته بانتنام وترابط وتناسق واضح وذات هدف  ويقوم

بنجرراح يمكنرره الاسررتعانة برربعض الوسررائل السررمعية والبصرررية مثررل أجهررزة التسررجيل وا فررلام والصررور 

 .الخ ....والسجلات والوثائق 

 . فراد المجتم    ويمتاز هذا ا سلوب بتوفر شروط الضبط العلمي للمرشد كباحث 

 : الاستبيان  -:ثانيا
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يعتبر الاستبيان أداة تستعمل للحصول للي بيانات هي إجابات  سرئلة محرددة لدراسرة مشركلة  

 .من المشكلات أو خصائو مجمولة من ا فراد 

وقد يرسل الاستبيان إلي الشخو بالبريد وفي هذه الحالة لابد أن يكون الشخو يعرف القراءة 

حترى يسرتطي  الإجابرة للري ا سرئلة المطلوبرة وفري حالرة ا ميرين تسرتخدم المقابلرة الشخصرية والكتابة 

 .ويقرأ للي ا شخاو ا سئلة المراد الإجابة لليها بطريقة لا توحي بالإجابة الصحيحة 

 :الأسس الواجب مراعاتها عند تطبيق الاستبيان 

سئلة التي يحويها لن نصف سرالة للري يجب ألا يزيد الزمن اللازم لملئه أو للإجابة لن ا -1

ا كثر ولكي يمكن تحقيق هذه الشرروط يجرب مرالراة اتصرال كافرة ا سرئلة بمضرمون المشركلة المرراد 

دراستها وبتقسيمها إلي لدد من المحاور الرئيسرية مثرل البيانرات المميرزة والحالرة الاجتماليرة والحالرة 

 الاقتصادية تدور محاور الاستبيان حول مجالات

الاقتصرراد المنزلرري بهرردف جمرر  بيانررات ومعلومررات مختلفررة أو قررد يضررم الاسررتبيان لررددا مررن  

- :المحاور تختلف باختلاف نو  الدراسة ومن أمثلة هذه المحاور 

 .الأسرة  -:المحور الأول 

وفيرره يقرروم الرشررد بدراسررة أوضررا  ا سرررة وتقاليرردها ولاداتهررا والعلاقررات الترري تسررود أفرادهررا 

لمال التي يقوم بها كل فرد في ا سرة ورأي ا هالي في تعليم البنت ولما إذا كانت تختلف وأنوا  ا 

 .لن اتجاهاتهم في تعلم الولد والمستوى الاقتصادي للأسرة وأهم ما يتعرض ا سرة من مشكلات 

 .المنزل : المحور الثاني 

درجرة الترزاحم )ا فرراد  دمواد البناء المستخدمة وخاصة في الريف وحجم المنزل بالنسبة لعد 

ومرردى ملائمترره للأوضررا  المعيشررية للأسرررة والمشرركلات العامررة الترري لهررا للاقررة بالتهويررة ( ا سررري 

 .والإضاءة والتخلو من الفضلات والمطبخ ونولية ا ثاث الموجود بالمنزل والمرافق الصحية به 
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 .التغذية : المحور الثالث 

ذائية الشائعة وقوائم ا طعمة المقدمة للأفرراد ولمرا إذا كانرت يقوم المرشد بدراسة العادات الغ 

أسعارها في متناول القوة الشرائية للأسرة ولدد الوجبات في اليوم والوجبة ا ساسية وطريقة الطهري 

المستخدمة وكيفيرة تقديمره وا طعمرة التري تجهزهرا ا سررة فري المواسرم وا ليراد والطررق التبعرة فري 

رض  وننام الفطرام وطررق تغذيرة الحامرل والمرضر  والمرضرى وكرذلك طررق حفرن تغذية ا طفال ال

 .الطعام وتخزينه وأمراض سوء التغذية الشائعة وا مراض المتوطنة 

  .المرأة : المحور الرابع 

لابد من دراسة الوض  الراهن للمررأة فري ا سررة والمجتمر  وخروجهرا للعمرل وكيفيرة إلردادها 

أو با سبو  والحالة النفسية لها لند ترك ا ولاد والذهاب إلي العمل وهل هذا  للطعام هلي تعده يوميا

 .يكون له تهثير للي لملها طول اليوم 

 .النظافة : المحور الخامس 

للرري مرشررد الاقتصرراد المنزلرري أن يرردرس مشرركلات الننافررة بالبيئررة المحيطررة بررالمنزل كررذلك  

 .وأدوات الننافة المتوفرة في البيئة التعرف للي الحشرات الشائعة في البيئة 

 .رعاية الأمومة والطفولة : المحور السادس 

يردرس المرشرد لردد المستشرفيات والمستوصررفات والوحردات الطبيرة بالمنطقرة ولردد الحوامررل  

المترررددات للرري المستشررفى أو مراكررز رلايررة ا مومررة والطفولررة ومرردى مررا تقدمرره الوحرردات الطبيررة 

ومة والطفولة من خدمات خلال فترة الحمل والولادة وبعدها والمعتقدات وا فكرار ومراكز رلاية ا م

الخ ورأي ا هرالي وربرات البيروت ....والتقاليد تجاه الولادة في المستشفى أو المستوصفات أو المنزل 

ة الطفل تجاه الطبيب أو المقابلة وغيرها ممن يلجهن إليه في حالة الولادة ، وا ساليب المتبعة في رلاي

وأمراض الطفولة الشائعة وأسبابها ونسبة المواليرد والوفيرات برين ا طفرال فري مراحرل السرن المختلفرة 

 .والاتجاه نحو تننيم ا سرة ومتوسط لدد أفراد ا سرة 

 :المؤسسات الموجودة بالمنطقة : المحور السابع 

الموجررودة وأهررداف كررل منهررا يجررب التعرررف للرري الم سسررات الاجتماليررة ا هليررة والحكوميررة  -1

 .والخدمات التي تقوم بها وللاقة تلك الم سسات با فراد ا سرة 
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يجررب أن تكرررون ا سرررئلة مرتبطرررة ارتباطرررا منطقيرررا بالإطرررار العرررام للمشررركلة موضرررو  الدراسرررة  -2

 :وللوصول إلي هذا الهدف يجب 

 .شبهاته  ترتيب ا سئلة بطريقة مشوقة لا تبعث الملل من المستجوب أو تثير -

 .تدرج ا سئلة من السهل إلي الصعب تدريجا طبيعيا  -

ويمكرن اسرتخدام . تجنب مواجهة الفرد بهمثلة شخصية أو محرجة له يصعب تفسير أهردافها  -

. ا سئلة الاسقاطية كهن يطلب من الشخو التحدث لرن التصررفات الخاطئرة مرن انخررين 

وهكذا يمكن للمرشد من جمر  صروره مبدئيرة  فالحديث لن الغير أيسر ولا يدلو إلي الحرج

 . لن نروف الحياة التي يحياها أفراد هذه المنطقة موض  البحث 

لرردم الانتقررال المفرراجك مررن فكرررة إلرري أخرررى بررل تكررون نقرراط المشرركلة مسلسررل فرري ا فكررار  -

 .والترتيب 

ة ويفضرل اسرتخدام وكرذلك يجرب مرالراة الدقر. يجب توافر البساطة لند تصميم أسئلة الاستبيان  -3

اللغررة واللهجررة الترري يررتكلم بهررا أفررراد المنطقررة مرر  مرالرراة مسررتواهم لتعليمرري حتررى يمكررن إتاحررة 

الفرصة لتجراوب ا فكرار كمرا يجرب مرالراة احترواء ا سرئلة للري كلمرات تتنرافى مر  التقاليرد أو 

مرا رأيرك / مثرل ومن الجانب انخر لا تكون ا سئلة من النرو  الإيحرائي . العرف أو المعتقدات 

 .الخ....في السرقة 

 : يتضمن الاستبيان أسئلة من النولين التاليين  -4

ا سئلة المحددة أو المقفولة ، بمعنى أن يخترار الفررد إجابرة واحردة مثرل نعرم أو لا أو موافرق  -

جداً ، موافق ، متردد ، غير موافق ، أرفض بشدة ، وهرذا النرو  مرن ا سرئلة سرهل التفرير  

 .يل والتحل

وفيها يتاح للفرد حرية الإجابة بهسلوبه الخاو وبطريقته الخاصة ولهرذه : ا سئلة المفتوحة  -

ا سئلة مزايا إذ يمكن الاستدلال منها للي اتجاهات الفرد لن الشرك المرراد الاستفسرار لنره 

 .والتعرف للي كل العوامل التي في المشكلة وكانت غير ناهرة 

ن قبررل تطبيقرره للرري لينررة صررغيرة مررن ا فررراد حتررى يمكررن التعرررف للرري يجررب اختيررار الاسررتبيا  -5

 . ا سئلة الضعيفة في الصياغة أو الصعبة أو الغير لائقة ولدم وضعها في الاستبيان 
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 .المقابلة : ثالثا 

وهي أكثر الطرق شيولا لجم  البيانات ، وتصلح هذه الطريقة فري حالرة التعررف للري مصردر 

وقرد تكرون المقابلرة إمرا فرديرة أو جماليرة حسرب نرو  المشركلة . اة في كل مكان الدخل أو طريقة الحي

 .المراد دراساتها 

ومن الضروري إدراك العوامل المتربطة بعادات وتقاليرد النراس لنرد مطرالبتهم بءلطراء بيانرات 

ن فعلى سبيل المثال يرفض المرزار  أي بيانرات خاصرة بالردخل أو كميرة اللرب. لن أحوالهم الشخصية 

 . الذي تنتجه حيوانات المنزل خوفا من الحسد 

يجب للي مرشدة الاقتصاد المنزلي قبل الشرو  في التحدث م  الفريق أثناء المقابلة أن تشرح 

كمرا يجرب أن . ا غراض الرئيسية للمقابلة والدراسة حتى تبعد كل شكوك تزلز  الثقرة بينهرا وبيرنهم 

 .ت كد سرية تلك البيانات ولدم إذالتها 

 :مرحلة الدراسة والبحث 

وتشمل هذه المرحلة دراسة ما سبق جمعه من بيانات لإلطاء صورة كاملة لرن المجتمر  الرراد 

وتعد مرحلة الدراسة والبحث مرحلة هامرة فري . دراسته من نواحيه الاقتصادية والاجتمالية والثقافية 

 وأن ذلك وض  تصور لما ينبغري أن يتحقرق مرن حلرول للمشركلات فري. بلورة حاجات ا فراد لموما 

ضوء الإمكانيرات المتاحرة وبمعنرى  خرر لنرد تقريرر أو وضر  الخطرة لابرد مرن مرالراة حاجرت النراس 

 . وما يمكن أن يتحقق فيما بعد نتيجة التفالل بين القطالات والم سسات بعضها وبعض . الراهنة 

 :مرحلة التخطيط والتصميم 

، وفري ضروء ذلرك يمكرن تعتمد هذه المرحلة للي ما سربق التعررف لليره مرن النراس وحاجراتهم 

. رسم صورة للمشرولات المطلوبة لموجهة تلك المطالب والاحتياجات وكذلك تحديرد وسرائل تحقيقهرا

ومرن الجانررب انخرر يجررب أن تتمشرى مرر  . ويجرب لنررد تصرميم الخطررة أن تكرون واقعيررة فري تحقيقهررا 

 .الخطة الموضولة للي مستوى الدولة وتكون مكملة لخطط الدولة 

 :ية الواجب توافرها عند التخطيط الأسس العلم

 :تتلخو أهم هذه ا سس فيما يلي 

 :الواقعية والشمول والتكامل الواقعية 
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يعتبر منهج التخطيط والتصورات التي تحدد رسم صورة لمطالب المجتمر  واحتياجاتره وكيفيرة 

ولكي يرتم وضر  . الوصول إلي تحقيق هذه المطالب والوفاء بالحاجات لن طريق الإماكنيات المتاحة 

خطررة شرراملة لتحقيررق مطالررب الجمالررة لابررد مررن التعرررف للرري المرروارد المتاحررة وسرربل الوصررول إلرري 

 .وإذا لم تتم هذه الواقعية تصبح الخطة مجرد شعارات أو أمنيات بعيد لن الواق  . ا هداف المرجوة 

 :الشمول 

ير  الجوانرب المختلفرة وتعني لملية الشمول رسم الخطة في أوس  مردار يمكرن بحيرث يشرمل جم

لخصرررائو المجتمررر  وا نشرررطة الموجرررودة لجوانرررب التنميرررة الاقتصرررادية والاجتمرررالي معرررا وكرررذلك 

فمررثلا تعطرري البيانررات كررل اهتمامررات وأنشررطة . لخصررائو المجررال البشررري الررذي يعمررل معرره و جلرره 

والصرحة والتعلريم ا سرة كوحدة بنراء المجتمر  وبرذلك يجرب أن تكرن البيانرات وثيقرة الصرلة بالزرالرة 

 .الخ ...

 :التكامل 

وتقتضرري لمليررة تكامررل الخطررة احتوائهررا لجميرر  النررروف والعوامررل والقرروى الترري قررد ترر ثر  

ولتوضرريح هررذه الحقيقررة يمكررن تصررور تشررابك النررواهر . وتترردخل فرري أي مشرررو  مررن المشرررولات 

 .والعوامل والونائف للم سسات المختلفة في الريف أو المدينة 

احبت لملية تعميم ننام الرري الردائم لتنميرة الردخل القرومي لرن طريرق زيرادة الإنتراج فمثلا ص 

الزرالي وانتشار ا مراض الطفيلية التي أدت من الجانب انخرر إلري إنهراك صرحة العراملين بالإنتراج 

ولذا يجب لند التفكير في حل مشكلة من المشكلات ضرورة التفكيرر % 33القومي فقللت منه حوالي 

كمرا يجرب . من زوايا مختلفة ويجب ألا يكرون حرل إحردى المشركلات للري حسرب مشركلة أخررى  فيها

الاستفادة من كافرة الخردمات التري تقردمها الم سسرات الاقتصرادية والاجتماليرة لتحقيرق لمليرة التكامرل 

 ( .الوحدة الزرالية  –المدارس  –الوحدات الصحية  –جمعية تنمية المجتم  )للخطة 

 : ذ مرحلة التنفي

تعتبر مرحلة التنفيذ فرصة كبيرة لكسب الخبرات التربوية لمطلوبة ولذا كانت لمرحلرة التنفيرذ  

ومرن الجانرب انخرر تعرد مرحلرة التنفيرذ أكثرر المراحرل استشرارة لشروق واهتمرام . أهميتها وخطورتها 

ي أنره لابرد مرن جمهور الدارسين وفيها يمكن تحقيق إلادة الثقرة برالنفس وتحقيرق  الرذات للدارسرين للر

  -:توفر لدة شروط قبل البدء بمرحلة التنفيذ منها 
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الاسررتعداد باختيررار المكرران المناسررب للتنفيررذ ، وترروافر المررواد والمعرردات اللازمررة الترري يمكررن  

 .إلدادها من الخامات المتوفرة في البيئة 

يرد  الفرصرة ويحسن أن يكون دور المرشردة فري مرحلرة التنفيرذ قاصررا للري التوجيره بحيرث  

للأشخاو بممارسة النشاط بنفسه فتكتسرب خبراتره برالطرق المباشررة التري فيهرا يرتم تفالرل الفررد مر  

الموقف ذاته فيكتسب لن طريق هذا التفالل السلوك المرغوب أو يعدل لن السلوك الشائ  إلي سلوك 

  ا سرلوب العملري فري وكذلك يكتسب الاتجاهات العلمية السرليمة مثرل تقردير العمرل ، واتسرا. متطور 

 .التفكير في حل المشكلات 

وفرري مرحلررة التنفيررذ يجررب أن تقرروم المرشرردة بتشررجي  ا فررراد وبعررث حماسررهم ودوافعهررم للررتعلم 

 .وإلطائهم المجال للتدريب للي ا سلوب العلمي في التفكير 

 :مرحلة التقييم 

مدى النجراح أو الفشرل فري تحقيرق يعرف التقييم في أسط معانيه بهنه العملية التي تتب  لمعرفة  

وت دي لملية التقييم إلي تعديل الطرق والوسرائل المسرتخدمة للوصرول إلري أهرداف الخطرة . ا هداف 

للمشرو  أو البرنامج وقد ت دي لملية التقييم إلي تعديل ا هرداف ذاتهرا إذا اتضرح أثنراء لمليرة التنفيرذ 

 .ا شخاو أو أنها غير ملائمة لحاجات المجتم   أن تلك ا هداف غير واقعية أو أنها فوق مستوى

 . البرامج الغذائية

 :سياسة التغذية والطعام 

أن المشرراكل العامررة نتيجررة الفقررر والحرمرران هنرراك أمرراكن كثيرررة فرري الرردول الناميررة لانررت فرري  

. السنوات ا خيرة وما زالت تعاني حتى انن مرن ا زمرات الغذائيرة والرنقو فري ا طعمرة ا ساسرية 

 جمير  الردول الناميرة تعراني مرن سروء التغذيرة فري. كما ان هناك مناطق تعني من المجالرات الخطيررة

هذه المشكلة  مستمرة وفي بعض الحالات تسوء بالرغم من التقدم السري  . قطالات معينة من السكان

وارتفا  ثمن الوقود  ،من هذه العوامل سوء المناخ . في مجالات كثيرة وقد يرج  ذلك إلي لدة لوامل

ير دي إلري  والسماد ، م  فشل هذه الردول فري تصردير منتجاتهرا وانخفراض الصرادرات إلري الحرد الرذي

 .وجود نقو شديد في العملات ا جنبية 

إلا أن سوء الغذاء وقلة التغذية يعتبران لاملان هامان نتيجة لمشكلة الفقر والحرمان الواسعة  

ان الفقير والجولران ، وسرك التغذيرة يكرون . الانتشار والتي ت ثر للي بلايين الناس في الدول النامية 

عيرة ن كمرا انره لا يسرتطي  أن يسراهم مسراهمة فعالرة فري تطروير برلاده غير قادر للي العيش حياة طبي
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. من الواضح أن لدد الفقراء والمصابون بسروء التغذيرة يرزداد فري كثيرر مرن الردول الناميرة . وتقدمها 

هذه الزيرادة فري لردد . وهذا يرج  جزئيا إلي أن هناك تزايد مستمر وسري  في لدد سكان هذه الدول 

مررن . يررر مررن الزيررادة فرري الخرردمات والسررل  الضرررورية لعررلاج سرروء التغذيررة والفقررر السرركان أسررر  بكث

الواضح أيضا أن العائد الاقتصادي نتيجة زيادة الإنتاج القومي والإنتاج الصنالي ليس له ترهثير للري 

 وغالبرا مرا تكرون الفجروة. العراديين فري المجتمر  . تقدم أو ارتفا  مستوى معيشة ا غلبية مرن ا فرراد 

 .واسعة بين الفقراء وا غنياء 

إن سوء التغذيرة والعردوى مجتمعران يشركلان أخطرار صرحية بالغرة لغالبيرة سركان العرالم الرذي  

كثير من ا طفرال . سنوات  5يعيشون في فقره هذا يسبب تهديد دائم لحياة ا طفال وخاصة تحت سن 

ولكرن . ديرة يكونرون لرضرة للمروت الذين يعانون من سروء التغذيرة وتكررار الإصرابة برا مراض المع

لملية الاستبدال مستمرة بواسطة انباء الراغبين في الحصول للي أطفال أحياء ا طفال الباقون للي 

الحياة بعد سن الخامسة في هذه المجتمعات يعانون دائما مرن  ثرار التجرارب الصرحية السريئة فري بدايرة 

لنفسي ، كما قد يعانون من التخلف في نواحي أخرى فهم لادة متخلفين في نموهم الجسمي وا. حياتهم 

. مما ي دي إلي التقليل من قدراتهم للي العمل والمشاركة الفعلية في المجتم  بكامل طاقاتهم كبرالغين 

 .كما أن هذا قد يكون سبب في قصر مدة الحياة المتوقعة 

صابة با مراض والخلل لن الحل المثل لمثل هذه المشاكل هو تقليل معدل الوفيات ومعدل الإ 

الدائم الذي ينتج من الترهثير المتضرالف لسروء التغذيرة والعردوى كرذلك محاولرة تقليرل الفقرر والحرمران 

 .بقدر الإمكان وجعله الهدف ا ول للدول المتقدمة وكذلك الدول النامية 

 : أهداف التقدم  -ب

إليره فري الماضري للري أنره  إن تقدم الدول سرواء كانرت دول ناميرة أو دول متقدمرة كران يننرر 

وكانرت . زيادة القدرة الإنتاجية والتقدم في الناحية الصنالية مرن حيرث زيرادة لردد المصران  وتنولهرا 

ولكنرره مررن الواضررح انن أن هررذه .م شرررات التقرردم لبررارة لررن متوسررط زيررادة الرردخل بالنسرربة للفرررد 

المعيشرة لغالبيرة ا فرراد فري المجتمر  ن المقاييس التقليديرة القديمرة للتقردم لا تعبرر لرن تحسرن مسرتوى 

والدولة ككل ، وقد ت دي في بعض ا حيان إلي تفاقم مشراكل الفقرراء فرءذا كران تقردم الصرحة والتغذيرة 

إلي ا حسن لا يدخل في الالتبار أثناء الإلداد لخطة التطوير أو التقدم ، فءن ذلك يدلو غلي التسا ل 

 .إذا كان هذا تقدم حقيقي أم لا 
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الدول النامية تسعى بالطب  إلي تحقيق التقدم الاقتصادي وخاصة لتحسين التطور الزرالري  لن

يجب أن يعطى التدليم إلي المشاري  التي تخدم قطالات كبيررة مرن السركان ،  ن هرذا يسرالد للري . 

 .المعدمةالتقليل من لدم الكفاءة في توزي  الدخل ويسالد للي تحسين الحالة الغذائية والصحية للفئات 

إن التحكم في ا مراض المعدية ومحاولة مقاومتها ، كذلك المشاري  التي تهدف إلي تقديم طعام 

أفضل للناس ، تعتبر المكونات الرئيسية التي يجب أن تشملها خطة التطروير أن قلرة معردلات الوفيرات 

الة الغذائية للأفرراد ، بين ا طفال الرض  ، كذلك قلة معدلات الإصابة با مراض المعدية وتحسن الح

تعتبر دلائل صحيحة للي تقدم الدولة إذا ما قورنت بدلائل أخرى مثل متوسط دخرل الفررد أو متوسرط 

فءذا أخذنا الصين كمثال نجد أن نسبة انتشرار . لدد التليفونات الخاصة أو العربات الخاصة لكل أسرة 

كرذلك . سرنوات  5فال الرض  وتحرت سرن ا مراض قد قلت إلي حد كبير كذلك معد الوفيات بين ا ط

ومر  ذلررك فالصرينيين يمتلكررون . اسرتطالت الصرين ان تقضرري للري سرروء التغذيرة لنررد ا طفرال تمامررا 

 . سيارات خاصة أو تليفونات خاصة لددهم قليل جدا 

ومتوسط الدخل للفرد أقل بكثير من لدد كبير من الدول النامية حيث ينتشر سوء التغذية وتزداد 

 .ت الوفيات بين الرض  معدلا

 : اتباع الاحتياجات من الطاقة -جـ

من  النتائج والمتعارف لليه انن أن معنرم حرالات سروء التغذيرة فري الردول الناميرة ترجر  إلري 

إن مشكلة نقو البروتين ليسرت أهرم المشراكل الغذائيرة . النقو في الطعام وانتشار ا مراض المعدية 

بمشكلة البروتين في حرين قرل الاهتمرام بالهردف الرئيسري للسياسرة الغذائيرة  لقد زاد الاهتمام. في العالم

فري معنرم الردول الناميرة التري يعتبرر الغرذاء الرئيسري فيهرا . وهو توفير الطاقة الكلية اللازمرة للأفرراد 

الحبوب مثقل ا رز أو القمح أو الذرة ، لا يحدث نقرو حقيقري فري البرروتين إلا إذا كران هنراك نقرو 

بروتين ولادة تسرتهلك مر  كميرات معقولرة % 12 – 8معنم الحبوب تحتوي للي . لطاقة الكلية في ا

فررءذا تناولررت كميررة كافيررة مررن السررعرات فرري هررذه الوجبررات ، يصرربح نقررو . مررن البقررول والخضررروات 

غلا في حالات ا طفال الصغار حيث يفقدون كميات من النيتروجين نتيجة إصرابتهم . البروتين نادرا 

 .مراض المعدية با 

إن زيادة استهلاك الحبوب والبقول والخضروات لند ا طفال سوف ي دي بون شك إلري تقليرل 

انتشار سوء التغذية الناتج لن نقو البروتين والسعرات ، كذلك التهخر في النمو المنتشرر برين أطفرال 

اط الهامرة جردا التري يجرب الرضالة الطبيعية خلال الشهور ا ولى مرن العمرر مرن النقر. الدول النامية 
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في حين الرضالة الصرنالية تعتبرر مرن أهرم أسرباب . التهكيد لليها لضمان الحصول للي غذاء كافي 

 .الإصابة بالإسهال والمراسس الغذائي 

 :البرامج الوقائية الأخرى  -د

مرن أهرم هرذه . يمكن استخدام برامج التغذية للتحكم في بعض المشاكل الغذائية والسيطرة لليها 

المشاكل نقو فيتامين أ الذي يعتبر السبب الرئيسي للإصابة بفقدان البصر ونقرو اليرود الرذي ير دي 

للري بعرض  لقرد أمكرن بالفعرل السريطرة. إلي الجويتر ونقو الحديد والفولات الذي ي دي إلي ا نيميا 

هررذه المشرراكل فرري منرراطق لديرردة لررن طريررق ترردليم الغررذاء بالفيتامينررات أو إلطرراء جرلررات مجانيررة 

لن تدليم ملح الطعام باليود أدى إلي تقليرل معردلات الإصرابة برالجويتر إلري . وإجبارية للأطفال مثلا 

 . حد كبير جدا في كثير من الدول 

 :الخدمات المتضاعفة -هـ

مراض المعدية وتحسين الحالة الغذائية ، يسرتحقا ا ولويرة فري خطرط التطروير إن التحكم في ا 

يجب أن تهسس هذه البررامج معرا  ن ذلرك سروف ير دي . والمسالدات الدولية التي تقدم للدول النامية 

إلرري قلررة التكرراليف حيررث التبررادل المشررترك فرري ترردليمها إذا قرردمت بصررورة مشرررو  متناسررق ولرريس 

 .مشرولين منفصلين 

لقررد دلررت ا بحرراث العديرردة للرري أن تننرريم ا سرررة يرر دي إلرري قلررة معرردل الوفيررات بررين ا طفررال 

 : وتحسين الحالة الغذائية بين أراد ا سرة لذا فءن برنامج متناسق له ثلاث أهداف هي 

 التحكم في ا مراض المعدية ، تحسين الحالة الغذائية ، إتاحة خدمات تننيم ا سرة سوف 

 .فاللية وتهثير في تطوير المجتم  ككل  يكون أكثر

 المنظمات والهيئات الحكومية المسئولة عن تخطيط ووضع البرامج الغذائية 

. سبق التهكيد للي وجوب التعاون والتناسق فري وضر  البررامج الغذائيرة وسياسرة الغرذاء لامرة 

 لن ا نشطة الرئيسية في التغذية تتنفذ لادة لن طريق الحكومات

والوزارات المختلفة  ن معنم الدول النامية تقريبا تحكم لن طريق تننيم العمل في المشاري   

لذلك إذا لم تكن هنراك وزارة منفصرلة للتغذيرة والطعرام ، فيجرب . المختلفة تحت سلطة وزارات معينة 

للتغذيرة ، أن تكون هناك طريقة أخررى لضرمان التخطريط السرليم والتناسرق للمشراري  والبررامج القويرة 

الهدف من ذلك هو التهكد من أن مكونات المشرو  الغرذائي أو السياسرة الغذائيرة مرن خرلال الروزارات 
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كررذلك تطبيررق أو تنفيررذ البرنررامج لررادة يررتم فرري نررل . المختلفررة تكررون متناسررقة ومتلائمررة بقرردر الإمكرران 

 .الوزارات وا قسام أو الهيئات المعنية 

ة لرررن تنفيرررذ بعرررض البررررامج الغذائيرررة فررري حررردود الخطرررة هنررراك وزارات معينرررة تكرررون مسرررئول

الموضررولة لهررا ، هررذه الرروزارات تشررمل وزارة الصررحة ووزارة الزرالررة ووزارة التربيررة والتعلرريم ، 

 .الوزارات المسئولة لن الحكم المحلي يمكن أن تعلب دور هام في البرامج الغذائية 

هت خصيصرا لتقرديم الخردمات الغذائيرة في كثير مرن الردول الناميرة توجرد معاهرد وم سسرات أنشر

كمررا توجررد أيضررا لجرران مسررئولة لررن . للأفررراد والعمررل للرري التناسررق بررين المشرراري  المختلفررة المقدمررة 

 .مناقشة الشئون الغذائية الداخلة في نطاق الوزارات المتعددة 

معينررة وإذا ننرنررا إلرري الوضرر  الحررالي بوجرره لررام فرري الرردول الناميررة فررلا نجررد وحرردة أو مننمررة 

مختصة بشئون التغذية من حيث وض  وتخطيط وتقييم البرامج الغذائية بصورة مننمة ومركزة حيث 

يمكن للحكومات استخدمها في مقابلة الهداف المرجروة وهري حصرول أفرراد الشرعب للري كفرايتهم مرن 

 .الطعام 

وض  ننرام ب 1791لقد قامت مننمة ا غذية والزرالة ومننمة الصحة العالمية مجتمعين لام 

معررين للتعرراون للتعرراون بررين الهيئررات والمننمررات المختلفررة يمكررن العمررل برره فرري الرردول الناميررة لتطرروير 

بالوحرردة الخاصررة بتخطرريط برررامج )وتحسررين الحررل الغذائيررة يررتلخو هررذا الننررام فرري تكرروين مررا يسررمى 

تعلررق بالتغذيررة هررذه الوحرردة يجررب أن تكررون مسررئولة لررن تننرريم جميرر  ا مررور الم( . التغذيررة والطعررام

فيجب أن تتم المناقشة بين الوزارات المعنية التري لهرا صرلة بالناحيرة الغذائيرة لرن . والطعام في الدولة

تقروم . طريق هذه الوحدة وإلطاء المعلومات المطلوبة لن التغذية التي تدخل فري نطراق اختصاصرها 

دور الرذي يجررب أن تقروم بره كررل هرذه الوحردة أيضررا بالبحرث لرن المشرراكل الغذائيرة الموجرودة فعررلا والر

. وزارة للمساهمة في حل هذه المشاكل لن طريق المساهمة في وض  الخطط والبرامج اللازمة لذلك 

هذه الوحدة تحتاج إلي وجود الخبراء في مجال التغذية والغرذاء الرذين يعملرون فري وقرت كامرل للوحردة 

المختلفرة المرتبطرة بالتغذيرة للمعاونرة بجانب انتداب بعض الخبراء من خارج الوحدة في التخصصات 

أمثلرة ذلرك خبرراء فري الاقتصراد بالإحصراء والزرالرة والصرحة العامرة . في وضر  وتصرميم البررامج 

كمررا تقرروم الوحرردة بتقررديم تقررارير دوريررة للحكومررة مررن . والتربيرة والتعلرريم والإرشرراد والإدارة والتمرروين

ى تقدم الناحية الغذائية في الدولة ككل والوقروف للري خلال الوزارات المختلفة المتعاونة معها لن مد

 .نقط الضعف والمتطلبات الواجب توافرها لعمل أي تعديل أو تجديد في المشاري  الجديدة المقبلة 

 البرامج الغذائية والصحية
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النقو في الطعام وانخفاض الدخل وقلرة ا رض يعتبرروا أسرباب هامرة مرن برين أسرباب لديردة 

لحرردوث سرروء التغذيررة أن الررتخلو مررن هررذه ا سررباب الشررائعة فرري الرردول الناميررة لرريس تعتبررر أساسررية 

فري الوقرت الرذي تقروم فيره الحكومرات بمحاولرة معالجرة . بالعملية المهمة ويتطلب وقت طويل لتحقيقره 

هذه ا مرور ، يمكرن تقليرل انتشرار سروء التغذيرة إلري حرد بعيرد لرن طريرق البررامج الغذائيرة والصرحية 

من بين هذه البررامج تردليم أو تعزيرز ا طعمرة ، ا طعمرة الإضرافية ، . ة والموضولة بدقة المدروس

من البرامج ا خرى الهامة والتي سبق التحردث لنهرا . الإضافات لن طريق الدواء ، التربية الغذائية 

 . فال، التحكم في ا مراض المعدية ومقاومتها ، وتننيم ا سرة ، وأخيرا الخدمات الصحية للأط

    Food fortification enrichment: تعزيز أو تدعيم الطعام 

. كلمة تدليم تعني إضافة لنصر غذائي معين أو أكثر للطعام بغرض تحسين القيمة الغذائيرة لره

مرن مميرزات هرذه . وقد أثبتت هذه الطريقرة نجراح كبيرر فري القضراء للري بعرض صرور سروء التغذيرة 

ن الحالة الغذائية بدون أي تغيير في سلوك الفررد ومر  ذلرك فهري تعتبرر الطريقة أنها تسالد للي تحسي

 .طريقة مكلفة إلي حد ما 

من هذه الصعوبات ضرورة وجود . هناك بعض الصعوبات التي تقابل تعزيز أو تدليم الطعام 

طعام مناسب للتدليم ، هذا الطعام يجب أن يمر بمراحل تصني  معينة بحيث يمكن تدليمه فري إحردى 

يجررب أن يكررون هررذا الطعررام مررن بررين ا طعمررة الترري . هررذه المراحررل بءضررافة العنصررر الغررذائي المعررين 

في حالة لردم اسرتهلاك ا طعمرة انتنرام وللري . تستهلك بانتنام وخاصة الفئات الحساسة من الشعب 

ل كميات كذلك في حالة إمكانية حدوث تسمم نتيجة تناو. نطاق واس  فتكون لملية التدليم غير مفيدة 

مركزة من المادة المضافة أو تهثير إضافة هذا العنصر للي نولية الطعام من حيث الطعرم واللرون أو 

فقده لن طريق لملية إلداد وطهي الطعام نفسها ، لادة يفضل تعزيرز الطعرام فري حالرة وجرود نقرو 

بيعري أن مرن غيرر الط. غذائي منتشر بصورة واسعة أو في حالرة رخرو العنصرر الغرذائي المضراف 

يكون تدليم الطعام للي حساب السعر بالنسبة للمستهلك ، لادة تتحمل الحكومات تكراليف التعزيرز أو 

تساهم بجزء كبير منها ، حتى لا تضيف لبء إلي المستهلك ، مرن الضرروري أن يكرون هنراك ننرام 

  ا فراد للي جيد ومحكوم بالقوانين والتشريعات لضمان إتمام لملية التدليم كما يجب وحصول جمي

احتياجاتهم من هذه السرل  ومرن أمثلرة مشراري  التردليم الناجحرة تردليم ملرح الطعرام براليود للوقايرة مرن 

. غضافة الفلورين إلي مياه الشرب أثبتت فاللية في الوقاية من تسروس ا سرنان . الجويتر المستوطن 

شر ألراض نقو هذا الفيتامين أثبترت تدليم أنوا  الدقيق المختلفة بفيتامين     ب المركب ، حيث ينت

 .نجاحا كبيرا ، تدليم ا لبان الجافة المنزولة الدسم والزبدة الصنالي بفيتامين أ أثبتت فالليتها 
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لملية تدليم ا طعمة بالحديد والفولات تمت فعرلا . ا نيميا الغذائية منتشرة في كثير من الدول 

لندما ينتشرر نقرو غرذائي . وجود مشاكل تكنولوجية معينة وأثبتت فالليتها ولكنها ما زالت محدودة ل

معين في الدولة أو فري جرزء منهرا ، يجرب أن يوضر  فري الالتبرار أن لمليرة تردليم الطعرام بالعنصرر 

 .الغذائي الناقو قد تكون أرخو الطرق وأكثرها فاللية للتحكم في النقو ومحاولة للاجه 

 :الإضافات عن طريق الدواء 

نصرر الغرذائي النراقو فري صرورة دواء لمجمولرة ا فرراد التري تعراني مرن الرنقو إن تقديم الع

تعتبر طريقة من طرق للاج النقو الغذائي ، جمي  الفيتامينات وا ملاح المعدنية يمكن تقديمها بهذه 

مرن . أي لنصر غذائي يمكن استخدامه لتدليم الطعام يمكرن أيضرا تقديمره فري صرورة دواء. الطريقة 

الطريقة أن لملية توصيل هذه ا دوية إلري محتاجيهرا وأغلربهم مرن الفئرات الحاسرة لمليرة  مساوئ هذه

صرعبة بررالرغم مررن ذلرك فهررذه الطريقررة تفروق لمليررة الترردليم حيرث أنهررا تعطرري العناصرر الغذائيررة لمررن 

يحاتجهررا فقررط أمررا فرري حالررة تعزيررز الطعررام وتدليمرره نجررد أن جميرر  ا فررراد يحصررلون للرري ا طعمررة 

 .ة سواء كانوا يعانون من نقو أم لا المدلم

تقررديم أقررراو الحديررد للسرريدات الحوامررل المترررددات للرري الوحرردات الصررحية ومراكررز رلايررة 

ا مومة والطفولة في الدول النامية أثبتت فالليتها وأدت إلي تقليل نسبة الإصرابة با نيميرا برين هر لاء 

 أقراو الفلورين المقدمة إلي ا طفال . السيدات 

انتنام في المياه التي تحتروي ميراه الشررب فيهرا للري كميرة قليلرة مرن الفلرورين ، أدت إلري قلرة ب

معنم الفيتامينات وا ملاح المصنعة للي هيئة أقرراو والمبالرة . معدلات الإصابة بتسوس ا سنان 

وللري . ة في جمير  أنحراء العرالم تسرتهلك بواسرطة أفرراد ليسروا بحاجرة إليهرا ويتمتعرون بالتغذيرة الجيرد

في . العموم فءن تناول هذه ا قراو م  لدم الحاجة إليها لا تضر بالصحة ولكن هذا يعتبر فقد مادي 

حالات قليلة ثبت أن استعمال هذه ا قراو بكثرة وخاصة الغنى بفيتامين أ ، د قرد ير دي إلري حرالات 

 .تسمم وأمراض خطيرة 

 :الأطعمة الإضافية وبرامج التغذية 

النقطرة . يجرب أن يهخرذ فري الالتبرار لنرد تقريرر إلرداد بررامج للتغذيرة الإضرافية  هناك نقطتران

التهكد من إمكانية : ثانيا . ا ولى تقدير مدى الاحتياج إلي مثل هذا البرنامج في الدولة أو منطقة معينة 

 .إقامة مثل هذا المشرو  
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أن لربن الثردي . ر التغذيرة سبق القول أن فترة الفطام تعتبر من المراحل الحرجرة مرن وجهرة ننر

بعد ذلك يجب أن تقردم ا طعمرة الإضرافية . وحده يعتبر كافي لفترة أرب  أو ست شهور من العمر فقط

في معنم الدول النامية وخاصة في المناطق الفقيرة منها حيث . م  الاستمرار في الرضالة الطبيعية 

السكان ، تعتبر برامج التغذية الإضافية ذات لدد الوجبات ونولية ا طعمة محدودة ، م  زيادة كثافة 

. أهمية كبرى ومن الممكن أن تسالد في حل بعض مشراكل سروء التغذيرة المنتشررة فري هرذه المنراطق 

في مثل هذه البرامج إذا لم يتم توزي  ا طعمة مجانا للي الفئات الحساسة المحتاجة إليها فعلا فسروف 

طعمة المقدمة في هذه البرامج يجب أن تنتج محليا بقردر الإمكران أن ا . تفشل في أداء مهمتها الفعلية 

كما يجب أن تتناسب م  العادات والتقاليد الغذائية للمستهلكين ، وتقابل احتياجاتهم الغذائية ويجب أن . 

 .تصاحب هذه البرامج برامج للتولية والإرشاد الغذائي كلما أمكن 

 :برامج التربية الغذائية 

أن الهردف ا ساسري . لها أهمية كبيرة وتستحق اهتمام زائد من جمي  الدول الناميرةهذه البرامج 

هنراك .  ي برنامج تربية غذائية يجب أن يعمل للي تشجي  استهلاك وجبات غذائية كافية ومتوازنرة 

دد أمثلة قليلة لبرامج التربيرة الغذائيرة التري أثبترت نجاحهرا فري الردول الناميرة حترى انن برالرغم مرن تعر

والسبب الرئيسي في فشل بررامج التوليرة الغذائيرة هرو تخطريط البررامج بواسرطة . البرامج وانتشارها 

أفراد من ثقافة مختلفة لن المنطقة التي ينفذ فيها البرنامج ، كذلك محاولة تغيير الننام الغرذائي تغييرر 

 .كلي واستبداله بننام جديد 

تتلائم م  العادات والتقاليرد الغذائيرة ، كرذلك ا طعمرة إن برامج التولية الغذائية يجب أن تتفق و

 .المتاحة والموجودة فعلا بالبيئة 

هناك بعض النقاط يجرب أن تعطرى لهرا ا ولويرة لنرد وضر  بررامج التربيرة الغذائيرة فري الردول 

 :النامية ومنها 

 .تعدد مرات تناول ا طعمة للأطفال وخاصة صغار السن  *

 .مقدم للأطفال في كل وجبة وخاصة خلال فترة الفطام وبعدها زيادة كمية الطعام ال *

 .زيادة كمية البقول المقدمة للأطفال ، وكذلك الخضروات والفاكهة  *

 .زيادة تناول ا طعمة الغنية بالبروتين والسعرات الموجودة في البيئة مثل الفول السوداني  *

 .تشجي  الرضالة الطبيعية لن الرضالة الصنالية  *
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مثرل الخضرروات الورقيرة الخضرراء والخضرروات )زيادة اسرتعمال ا طعمرة الغنيرة بالكراروتين  *

 ( .أ)وخاصة في المناطق المنتشر فيها نقو فيتامين ( والفواكه الصفراء 

تشجي  السيدات الحوامل والمراض  للي التردد للي العيرادات الطبيرة ومراكرز رلايرة ا مومرة  *

فات مرن الحديرد والعناصرر الغذائيرة ا خررى ويجررى كشرف دوري والطفولة حيث توز  الإضرا

 .للي الحوامل 

 .تقديم معلومات كافية لن الاحتياج للتطعيم بالنسبة للأطفال وكيف يمكن الحصول لليها  *

إلطاء المعلومرات الكافيرة للمسرالدة للري تقليرل الإصرابة برا مراض المعديرة التري تررتبط غالبرا  *

 .بسوء التغذية 

ا خطاء الشائعة والتي تحدث غالبا فري معنرم بررامج التوليرة الغذائيرة فري الردول الناميرة ، من 

هي زيادة التركيز للري أهميرة البرروتين الحيرواني ، لقرد اتفرق انن للري أن نقرو البرروتين لريس هرو 

ق وإذا كانررت هرري المشرركلة بالفعررل فررءن حلهررا لررن يررهتي لررن طريرر. المشرركلة الرئيسررية فرري هررذه ا مرراكن 

إن مشرركلة نقررو البررروتين . البروتينررات الحيوانيررة حيررث أنهررا غيررر متاحررة فرري معنررم هررذه ا مرراكن 

والسررعرات ترجرر  أساسررا إلرري نقررو كميررة الطعررام الكليررة يتناولهررا الطفررل وبالتررالي نقررو السررعرات 

إذا كرران الهرردف ا ساسرري هررو زيررادة كميررة . لررن الحررل هررو زيررادة كميررة الطعررام المررهكول . والبررروتين 

، فيجب أن يتم ذلك لن طريق زيادة ا طعمة النباتية مثل البقول والحبوب الغنيرة برالبروتين  البروتين

 .وليس البروتين الحيواني 

إن برامج التولية الغذائية التي تركز للي تناول البيض واللبن واللحوم وا سماك قد فشلت في 

 .حة من الناحية الاقتصادية والسبب في ذلك أن هذه ا طعمة غير متا. هذه ا ماكن 

 .تقييم البرامج الغذائية 

فهناك حملات . إن برامج الصحة العامة والتغذية  غالبا ما تجرى بدون تخطيط لعملية التقييم  

سررنوات كررذلك إنشرراء برررامج جديرردة للتغذيررة  5متزايرردة لمضررالفة العيررادات الطبيررة للأطفررال تحررت سررن 

كل هرذا يعتبرر مرن ا نشرطة الهامرة والمفيردة للدولرة ، ولكرن  –الغذائية المدرسية والتهكيد للي التربية 

 .نادرا ما تقيم بصورة فعلية 

التقييم ببساطة يتكون من تقدير وقياس أو الحكم للي التقدم الذي حدث كنتيجة لتنفيرذ البررامج  

مج والعراملين أو ا نشطة المختلفرة مرن أجرل تحقيرق ا هرداف الموضرولة فالحكومرة التري تردلم البرنرا

حيررث أن التقيرريم يشررمل تقرردير مرردى النجرراح أو التقرردم لتحقيررق . وكفائترره فرري تحقيررق ا هررداف المرجرروة 
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يجب أن تحدد : أولا . أهداف معينة ، لذا فهناك شرطين أساسيين  يجب توافرهما لنجاح لملية التقييم 

. القوالد ا ساسية لتنفيذ البرامج  يجب أن تتوفر: ثانيا . أهداف البرنامج ويفضل أن يكون ذلك كتابة 

بمعنى  خر يجب أن يحدد الهدف الرئيسي من البرنامج قبل بدءه والتغييررات المتوقر  حردوثها كنتيجرة 

 .لتنفيذ البرنامج 

 :فوائد التقييم 

يسالد العاملين للي معرفة مدى تقدمهم في العمرل الموكرل : أولا . للتقييم فوائد لديدة ومختلفة 

لن طريق التقيريم يمكرن تحديرد . أي تعديل أو تحسين للحصول للي نتائج أفضل  واقتراح حل. إليهم 

هررذا يرر دي برردوره إلرري التركيررز للرري . أي الإجررراءات ترر دي إلرري نتررائج جيرردة وأيهررا لا تفيررد كثيرررا 

الإجراءات وا لمال الفعالة وإلغراء أو تعرديل ا لمرال التري لا تر دي الغررض المطلروب منهرا وبرذلك 

 .مكن الإسرا  في لملية التنفيذ وتحقيق ا هداف المرجوة ي

التقييم يقيد ألضاء فريق البحث انخرين ، كما يفيد المخطط للبرامج فمن الممكن تحليرل : ثانيا 

نتائج التقييم المهخوذة من جمي  العاملين في البرنامج وتقدير مدى مساهمة كل من ا نشطة وا لمرال 

هذا يسهل التخطيط وقد ير دي إلري مراجعرة بعرض القوالرد . جاح الكلي للبرنامجالمحددة في تحقيق الن

 .ا ساسية في تنفيذ البرامج أو طريقة العمل المتبعة 

التقييم يمد القالدة الشعبية أي المجمولات من ا فراد الذي صمم المشررو  مرن أجلهرم ، : ثالثا 

 يد المجتم إن تهي. بالم ثرات أو الدلائل بما تم تحقيقه فعلا 

إن القيمرة . للبرامج والمشاري  المقدمة لها مرن الشرروط الضررورية لنجاحهرا وتحقيرق أهردافها  

الحقيقة للبرامج ومدى اقتنا  الناس بها لن تتهتى إلا لن طريق توضيح وتفسير ما يتم إجررا ه بالفعرل 

التقيريم المسرتمر لتوضريح  إن لمليرة. وما الدور الذي يلعبه كل منهم لتغيير أو تحسرين أوضرا  معينرة 

 . وشرح النتائج لتي حققت والتي سوف تتحقق 

كما أن الخبراء الخارجيين يكون لندهم وقت أكثر وطرق أدق لتقييم البرنامج لن العاملين فيره 

فري المكران ا ول . وم  ذلك فهناك مساوئ لديدة لإجراء لملية التقيريم بواسرطة الخبرراء الخرارجيين 

ير ليس لنده فكرة واضحة لن النروف المحيطة بالعمل والعاملين أنفسهم ، في حين نجد أن هذا الخب

يتوفر ذلك للعامل بالمشرو  لادة يعطي ا فراد المعلومات بءسهاب للشرخو المعرروف لرديهم والرذي 

يعمل معهم ويثقوا به ز في حالرة الخبيرر الخرارجي تكرون هنراك لمليرة شرك مسرتمرة مرن ا فرراد لرن 

تهدف من لملية التقييم ، فقد تفسر لن أنها لملية تخدم هدف معين للشخو القائم بهرا ، الغرض المس

مرن مسراوئ اسرتخدام خبيرر خرارجي أيضرا أن . فتكون النتيجة لدم تعاونهم معه بالطريقة المفروضرة 



 البرامج الإرشادية الغذائية
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ الخامسالفصل 

 

 

711 

711 

قط ا فراد العاملين في البرنامج يعتقدون أن لملية التقييم الهدف منها هو الوقوف للي نقط الضعف ف

 وتحديد 

 0  مناطق الفشل في البرنامج

لذا يجب أن تتم هرذه العمليرة بحرذر . في بعض الحالات تكون مسالدة الخبير الخارجي مطلوبة 

فرالخبير الخرارجي يكرون معرين  إلري حرد . م  محاولة تقليل المساوئ التي ذكرت سابقا بقردر الإمكران 

البيانات ويمكن أيضرا المسرالدة فري تحليرل النترائج فري بعيد في النصح باستخدام طرق معينة في جم  

 .حين أن لملية الجم  الفعلية للبيانات تتم لن طريق ا فراد المحليين العاملين في البرنامج 

 :الحلول العملية للمشاكل الغذائية 

إنره . هذا الملخو لبعض المقترحات من أجل إيجاد حلول لمليرة للمشراكل الغرذائي غيرر كامرل 

ة لن محاولات لوض  أفكار معينة تهتم بتحسين الحالة الغذائيرة بحيرث يمكرن تطبيقهرا فري الدولرة لبار

وم  ذلك فلكل مجتم  مشاكله الخاصرة يمكرن حلهرا للري . للي مستوى القرية أو ا فراد في المجتم  

شريط والحرث لذلك فا فكار والاقتراحات التي تتنافس هنا ليست إلا مجرد وسيلة للتن. المستوى المحلي

 .للي إيجاد أفكار أحسن 

إن نقو المعلومات يعتبر من أهم ا سرباب التري تر دي إلري سروء : تحسين المعلومات الغذائية 

 .التغذية في الدول النامية 

 :تحسين المعلومات الغذائية يمكن تحقيقه لن طريق 

فررري مركرررز تررردريب التربيرررة الغذائيرررة فررري المررردارس ، وفررري فصرررول محرررو ا ميرررة ن و: التعلررريم  -أ

 .المزارلين ، وفي المقابلات في الريف 

وهررذه ترهتي لرن طريررق تنراول مواضري  التغذيررة فري ا حاديرث الترري يردلي بهررا  –أمثلرة شخصرية   -ب

 .الوزراء والقادة المحليون في المجتم  

توزي  النشرات والملصقات لن التغذية ، كذلك استخدام وسائل الإللام ، مثل الراديو والتليفزيون  -جـ

 : والجرائد اليومية للتعرف بالتغذية أو الغذاء أو أي معلومات غذائية يمكن تقديمها للأفراد 

فة وخاصة غرذاء يشرح فيها بطريقة لملية كيفية إلداد وطهى ا طعمة المختل: الدروس العملية  -د

 . الطفل فى المراحل ا ولى من العمر 
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والتناسق والتعاون برين أفرراد الفريرق للوصرول بالمعلومرات الغذائيرة : العمل فى صورة متكامل  -هـ

 .إلى كل مكان فى القرية 

 .تشجي  العادات الغذائية الجيدة والتقاليد المتوارثة المقيدة لن الغذاء  -و

 . الغذائية الضارة ومحاولة تعديلها النهى لن العادات  -ر

تعليم ا مهات الطريقة الصحيحة لفطام الطفل وكيفية تغذيته فى هذه المرحلة الحرجة من العمرر  -ح

 . 

إصدار القوانين والتشريعات التى تحد مرن الالرلان لرن فر اد الرضرالة الصرنالية لتررويج بير   -ط

 . ا لبان وا غذية الجاهزة للأطفال 

أن زيررادة وتحسررين الانترراج مررن الطعررام يعتبررر فررى  :لمنااتج ماان الطعااام وتحسااين  زيااادة ا

 :يجب أن تهدف إلى . ا ساس مشكلة زرالية 

 .المحافنة للى الزيادة المستمرة فى الانتاج لضمان الحصول للى الطاقة المطلوبة -أ

 .زيادة انتاج النباتات التى تحتوى للى نسبة لالية من البروتين -ب

 : زيادة وتحسين الانتاج من البروتينات الحيوانية بواسطة -ج

 .تحسين الانتاج الحيواني  -

 .استخدام المالز والماشية كمصدر للطعام  -

 .استعمال لبن المالز  -

تحسين وتشجي  تربية الدواجن م  التهكيد للرى اسرتعمال البريض وخاصرة للأطفرال وصرغار  -

 .السن 

 .السمك وحفنه زيادة وتحسين طرق صيد  -

 . استخدام السدود كمصدر لانتاج ا سماك  -

 .استعمال الحيوانات الصغيرة مثل ا رانب للأكل  -

زيادة انتاج الخضار والفاكهاة لضامان الحصاول علاا كمياات كافياة مان فيتاامين أ ج -د

 :بواسطة 
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 .تشجي  زرالة مساحة من حديقة المنزل بالخضروات والفواكه  -

 . ة مساحة من ا رض للخضروات والفاكهة فى كل قرية السماح بزرال -

 .تهسيس حدائق فى المدارس والقرى خصيصاً لزرالة الخضر والفاكهة  -

ويمكررن تحقيررق . يجررب أن يررتم توزيرر  الطعررام بكميررات كافيررة :  تحسااين عمليااة توزيااع الطعااام

 : المساواة فى التوزي  لن طريق 

لزائد من ا طعمة فى مكان معين من الدولرة إلرى المكران تحسين وسائل الاتصال لضمان وصول ا -أ

 . انخر الذى يعانى من النقو 

إنشرراء مخررازن .لمررل تسررهيلات فررى التجررارة مثررل زيررادة لرردد ا سررواق والمحررلات التجاريررة  -ب

زيررادة لرردد الجمعيررات . تحسررين وتطرروير أمرراكن البيرر  . للأطعمررة بررالقرى والمنرراطق النائيررة 

 . التعاونية 

لعرردل فررى توزيرر  الطعررام بررين أفررراد ا سرررة وخاصررة ا طعمررة البروتينيررة والاهتمررام بتغذيررة ا -ج

 . ا طفال والحوامل والمراض  

. تشجي  ا طفال للى أخذ وجبرة صرغيرة إلرى المدرسرة لتناولهرا فرى منتصرف اليروم الدراسري  -د

  .تطوير الوجبات الغذائية بالمدارس الداخلية . تقديم اللبن بالمدرسة 

ومحاولرة لمرل وصرفات خاصرة بهرم . العمل للى توفير ا طعمة الخاصرة با طفرال الصرغار  -هـ

 . لاستعمال الطعام بطريقة مقبولة ومناسبة 

 .دف  ا جور أسبولياً بدل شهرياً لإمكانية الصرف للى الطعام بطريقة منتنمة -و

التهكيررد للررى تقررديم وجبررة غذائيررة كاملررة فررى منتصررف النهررار للعرراملين بالمصرران  والم سسررات  -ز

 . العمالية 

لقررد قرردرت نسرربة ا طعمررة التررى تفقررد سررنوياً لررن :  تحسااين طاارز تخاازين الأطعمااة والمحاصاايل

 طريرق الفسراد نتيجرة سر  التخرزين أو انتشرار الحشررات والحيوانرات القارضرة مثرل الفئرران ، بحروالي

لتصررحيح هررذا الوضرر  أن ت خررذ الاحتياطررات فررى . مررن الانترراج الكلرري فررى الرردول الناميررة لامررة % 25

 :الحقول والمنازل ومحلات بي  ا طعمة والمخازن ، ويشمل ذلك 

 . القضاء للى الحشرات باستعمال المبيدات الحشرية ، واستعمال ا ولية المناسبة المحكمة الغلق -أ

 . باستعمال طرق متعددة مثل التسميم أو الصيد القضاء للى الفئران -ب
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استعمال طرق التخزين الصحيحة م  مرالاة درجرة الحررارة والرطوبرة بالنسربة للأنروا  المختلفرة -جـ

 .من ا طعمة 

 . حماية الحقول والمزار  من هجمات الطيور والحيوانات المختلفة للى المحاصيل الزرالية -د

ستعمال الطرق المناسبة للتصني  الغذائي لضمان المحافنة للرى ا:  تطوير طرز تصنيع الطعام

 . القيمة الغذائية للطعام للى أللى مستوى ممكن والاستفادة من الفائض من الطعام 

استعمال أحسن الطرق لحفن ا طعمة فى المنزل والقرية مثل تجفيف وتدخين اللحوم وا سرماك  -أ

 . انتاج الجبن والزبد بالمنزل . والفاكهة  ، التخليل ولمل المريات بالنسبة للخضر

تحسين طرق الطهي لن طريق لدم الغلي لمدة طويلة وخاصة الخضرروات الترى تحتروى للرى  -ب

 . لمل أطعمة خاصة با طفال . إضافة أقل كمية من الماء للأرز . فيتامين ج 

 . الإمداد بمنتجات ا لبان المصنعة بهسعار مناسبة  -جـ

 .قيق بالفيتامينات وا ملاح المعدنية وخاصة الحديد تعزيز الد -د

 .تدليم الملح باليود للوقاية من الحويتر المستوطن  -هـ

 . إضافة الفلورين لمياه الشرب لتقليل تسوس ا سنان  -و

مررن أجرل تحسررين الحالرة الغذائيررة فرى المجتمعررات  :بعا  الخطااوات العملياة للعاااملين بالصاحة 

 : عاملين أن يتبعوا انتي المحلية ، يجب للى ال

 . تقديم الخدمات العلاجية للأفراد المصابون بسوء التغذية وا مراض ا خرى المرتبطة بها  -أ

التهكيرد . انتهاز الفرو فرى العيرادات الخارجيرة لشررح أهميرة تنراول وجبرات غذائيرة متوازنرة   -ب

 . للى أهمية التغذية بالنسبة للأطفال والحوامل والمراض  

 . فى حالة وجودها للى ا طفال  الإضافيةتننيم لملية توزي  ا طعمة  -جـ

 .تشجي  لملية فحو ا طفال وبصورة دورية ومراقبة الوزن والطول وتسجيله -د

العملي لكيفية إلداد الخلطرات وتحضرير أطعمرة ا طفرال الصرغار وخاصرة فرى مرحلرة  الإيضاح -هـ

التهكيرد للرى اسرتعمال . والطفولرة أو الوحردات الصرحية  وذلك فى مراكز رلاية ا مومرة مالفطا

السماح للأم للمشاركة فى إلداد الوجبات وإطعرام طفلهرا أمرام انخررين . ا طعمة المنتجة محلياً 

 . كما يمكن إحضار الطعام من المنزل وإلداده أمام باقى ا مهات. للتهكد من قبول الطفل للطعام 

 . وشرح أهمية التطعيم ضد أمراض الطفولة. للاقتها بسوء التغذية مناقشة ا مراض المعدية و -و
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لمل بعض الفحوو للتهكد من نو  سروء التغذيرة ومردى انتشراره للمسرالدة للرى إيجراد الحلرول  -ز

 . المناسبة 

 .الاحتفان ببعض السجلات الخاصة بالعلامات الطبية المرتبطة بالتغذية  -ح

ة الغذائية للوجبات المقدمة بالفعل فى الم سسات المختلفة فى إلطاء بعض الملاحنات لن القيم -ط

اقتررراح الحلررول المختلفررة لتحسررين القيمررة الغذائيررة أو تغطيررة أوجرره الررنقو فررى هررذه . المنطقررة 

 . الوجبات باستعمال ا طعمة المحلية وبدون رف  سعر الوجبة 

 

تستعمل جمي  الإمكانيات . ثهما بعد دراسة المشاكل الخاصة بكل منطقة ومعرفة السبب فى حدو -ك

 . المتاحة لمحاولة الوصول إلى حل معقول لكل منها 

 .تشجي  الرضالة الطبيعية  طول فترة ممكنة ، م  إلطاء إضافات من الشهر الخامس  -ل

 .لدم تشجي  الرضالة الصنالية  -م

 .اق رف  مستوى الننافة والصحة العامة بالمنازل والمحال التجارية وا سو -ن
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 التقنين الغذائى

 :مقدمة 

الغذاء هو أهم عوامل البيئة أو الوسط وأكثرها تحكما فى التكوين الجسمانى للفرد بل انه  يلبه  

. ال هها دورا هامهها فههى تحديههد اتجاهاتهه  وميولهه  وسههلوك  البصههبى وفههى تكههوين   صههيت  وم اجهه  

فالطبام ضرورى لتغذية الكائنات الحية بصفة عامة ونموها فبند نق  الطبهام عهن احتياجهات الجسهم 

يتأ ر النمو عند الصغار ويصا  الجسم باله ال والضبف عنهد الكبهر كمها تقهل القهدر  علهى مواصهلة 

 .البمل

ى ببه  اططبمهة أما إذا  ادت كمية الطبام عن احتياجات الجسم أو أسيئ ا تياره كهاففراط فه

فهنن أجهه   الجسهم تصها  بنجههاد كبيهر نتيجهة للمجههود الهذى تقهوم به  ل ه ن . وافقلال مهن اط هرى

الكميات ال ائد  أو نتيجة لاحتياجها لبناصر غذائية مبينة يفتقر إليها الطبام ممها يسهب  للجسهم الكثيهر 

 .من البلل واطمرا 

  مهن متاعه  صهحية ببهد اسهتبباد اطمهرا  ويمكن تل ي  هذا الكهلام فهى أن مب هم مها نبانيه

البكتيرية والفيروسية يرجع إلى عامل سوء التغذية وهو يبنى عم كفاية أو  ياد  كمية الطبام أو سوء 

 .ا تيار نوع الطبام نفس  مما يجبل  غير مستوفى لبناصره الضرورية بالقدر اللا م للجسم

 Definition التقنين الغذائى

ههههو حسههها  الاحتياجهههات الغذائيهههة لفهههرد مههها باسهههت دام جهههداول الاحتياجهههات :  غيييذائىالتقنيييين ال

كهذل  اسهتبمال المكاييهل والمهوا ين والمبهايير . المسموحة والتى توصى بها الهيئات الصحية البالميهة

المن لية فى عمليات افعداد والطهى لتقديم اططبمة فى النهاية فى وجبات بالكميات المحهدد  والمقننهة 

 .للفرد

حسا  الاحتياجات الغذائية للفرد ضرورى من النهاحيتين الصهحية والغذائيهة إ فهنن الهنق  أو و

اففراط فى تناول بب  اططبمهة دون اط هرى يه دى إلهى أمهرا  سهوء التغذيهة واطمثلهة علهى ذله  

 :كثير 
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 :من الناحية الصحية: أولا

 :البروتينات -1

 :نقص البروتين يؤدى إلى -أ

 (.أوديما) Odemaتورم الجسم  -   .اططفالبطئ النمو عند  -

  .تقصف ال بر وتقرحات بالجلد -

 :زيادة البروتين يؤدى إلى -ب

 (التها  المفاصل نتيجة ترسي  حم  البولي ) النقرس  -

      .تأثر الكليتين -

 .أمرا  الحساسية وقد يحدث تبفن فى اطمباء -

 (.الكربوهيدرات والدهون) مواد الطاقة  -2

 .النحافة واله ال:نقص هذه المواد يؤدى إلى  -أ

 :زيادة هذه المواد يؤدى إلى -ب

 .التبر  للإصابة بأمرا  السكر        -.السمنة -

 .ارتفاع ضغط الدم -    .تصل  ال رايين -

 .تدهور الكبد -     .أمرا  القل  -

 :الأملاح المعدنية والفيتامينات -3

الكسها  عنهد اططفهال ولهين الب هام عنهد الحوامهل البهالغين واضهطرا  ي دى إلهى : نقص الكالسيوم -أ

 .القل  واطعصا 

يه دى إلهى : ونقيص الييود صوصها عنهد المراهقهات ( فقهر الهدم)ي دى إلى اطنيميها : نقص الحديد -ب

 .التمثيل الغذائى  تض م الغد  الدرقية واضطرا
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ية الم اطيهة لججهه   إلهى جانه  ي دي إلهى اضهطرا  النمهو والتهها  اطغ ه (أ)نقص فيتامين  - ج

ي دي ( أ)ومما هو جدير بالذكر أن  ياد  تناول فيتامين . جفاف الملتحمة وحدوث الب ى الليلي 

 . إلى التسمم 

إلههى فقههدان ال هههية وسههوء الهضههم والتههها  قرنيههة البههين يهه دي  (ب)نقييص مومو يية فيتييامين  - د

 ( . 21 )واطنيميا ال بيثة في حالة نق  فيتامين 

 .إلى مر  اطسقربوط ي دي  (ج)فيتامين  نقص - ه

 .مما سبق نجد أن مبرفة احتياجات اطفراد من الغذاء والكميات المقننة لهم ضرور  صحية   

 :ثانيا الناحية الاقتصادية 

كذل  نجد أن التقنين الغذائي ضهرور  اقتصهادية أيضها فهنن الفهائ  مهن الطبهام عنهدما ي هتري 

فائ  عند اطسر  المقتدر  مما يمثل إسهرافا ماديها وبالتهالي ي هكل عبئها ويقدم دون وعي قد ينتج عن  

كذل  فنن صحة اطفراد وإصابتهم الم تلفة من جراء سوء التغذية تقلل من إنتاجيهة اطفهراد فهي البمهل 

 .وما يطل  منهم من جهد وهذا أيضا ي ثر على افنتاج البام للدولة وبالتالي على الد ل البام بها 

 Economical value of food  الاقتصادية للأطعمة القيمة

 .وهي تببر عن البلاقة بين الثمن النقدي للطبام ومحتواه الكمي والنوعي من البناصر الغذائية 

 : الأسس الواوب مرا اتها  ند تصميم الووبات الغذائية 

يراعي عند ا تيهار اططبمهة المكونهة للوجبهة الواحهد  أو وجبهات اليهوم :  القيمة الغذائية للووبة -2

كله  أن تكهون فهي مجموعههها محتويهة علهى البناصههر الغذائيهة الم تلفهة التههي تضهمن إمهداد الفههرد 

 . باحتياجات  الغذائية اليومية كما ونوعا 

ال فهي مراحهل عمهرهم الغذائية لجفراد تببا طعمارهم فيحتهاج اططفه الاحتياجاتت تلف :  السن -1

واطغذيههة الواقيههة وتهه داد ( اطغذيههة البروتينيههة ) الم تلفههة إلههى كميههات جيههد  مههن أغذيههة البنههاء 

الغذائية في فتر  المراهقة ثم تقل تدريجيا حتى تصهل إلهى فتهر  البلهوا كمها ت تلهف   الاحتياجات

اج مهن عناصهر أ هرى في فتر  ال ي و ة حيث يقهل الاحتيهاج للطاقهة وي يهد الاحتيه الاحتياجات

 . كالفيتامينات واطملا  المبدنية كالكالسيوم 

اليومي للبناصر الغذائية للرجل عن المرأ  حيث ي يد احتياج  جي تلف متوسط الاحتيا:  الونس -3

 .الرجل ولكن ي يد احتياج المرأ  الحامل والرضع من البناصر الغذائية عن المبدل الطبيبي 
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 يهاد  احتيهاج ا لفهرد مهن البناصهر الغذائيهة بهاط   مهن الطاقهة  يجه :  نوع العمل أو النشياط -4

 .با تلاف البمل أو الن اط الذي يقوم ب  ( 2 ) وفيتامين 

يجهه  مراعهها  ال ههروف الاقتصههادية للفههرد أو الجماعههة التههي ت طههط لهههم :  الظييروا الاقتصييادية -5

الهثمن بهاط رى م هابهة لهها الوجبات الغذائية وذل  بمبرفة كيفية الاستغناء عن اطغذيهة الغاليهة 

 .في قيمتها الغذائية وأر   ثمناً 

تتأصههل البههادات الغذائيههة فههي نفسههية الفههرد لارتباطههها ببوامههل نفسههية ودينيههة :  العييادات الغذائييية -6

وغيرههها وبالتههالي يكههون مههن الصههب  تغييرههها عنههد الكبههر ولههذل  يجهه  مراعهها  ... واجتماعيههة 

ناس  اططبمة الم تار  وطرق إعدادها  وتحضهيرها وتقهديمها البادات الغذائية لجفراد بحيث تت

 .مع ميول ورغبات اطفراد 

يج  مراعا  التنويع في اططبمة الم ططة لضهمان الحصهول علهى البناصهر الغذائيهة :  التنويع -7

اللا مة للجسم حيث أن النق  في عنصر غذائي مبين في طبام ما يمكن تبويض   بطبام أ ر  

 . يحتوي على هذه البناصر كما أن التنويع يساعد  على فتح ال هية 

 تالمتههوافر  فههي السههوق و صوصههاً ال ضههراوا يجهه  مراعهها  ا تيههار اطغذيههة:  فصييول السيينة -8

 .والفواك  حيث تكون أر   ثمناً وأغنى في قيمتها الغذائية 

مههن الضههروري أن يراعههى عنههد تصههميم الوجبههات الغذائيههة أن احتياجههات :  الحاليية المرةييية -9

ال    السليم ت تلف عهن احتياجهات ال ه   المهري  يكهون القهائم ببمليهة ت طهيط وتصهميم 

 .ى علم ودراية بالاحتياجات الغذائية لكل فرد على حده  تبباً لحالت  المرضية الوجبات عل

 Meal Planningتصميم الووبات الغذائية 

عند ت طيط الوجبات لا بد من الاهتمام بكمية ونوعية الطبام الذي سيحصل علي  الفرد في كهل 

الغذائية وقد ت طط الوجبات طفراد  وجبة من وجبات  الغذائية اليومية لكي تفي باحتياجات  من البناصر

اطسههر  أو لمجههاميع طلابيههة مثههل المههدارس والمههدن الجامبيههة أو لمجموعههات عماليههة فههي المصههانع 

 :وال ركات أو لربات البيوت ولذل  لا بد من مراعا  اطتي 

 :لا بد من إجراء مسح غذائي ووضع قوائم اططبمة وذل  للتبرف على :  أولا

 .تغذية المنت ر  بين المجاميع المراد تغذيتها وأيضا النق  الغذائي الحادث فبلاً أمرا  سوء ال -2

البادات الغذائية ال هائبة بهين ههذه المجهاميع طن لكهل  هب  عهادات غذائيهة مبينهة وتتأصهل ههذه  -1

البادات الغذائية في الفرد منذ الصغر لارتباطها ببوامل نفسية واجتماعية ودينية وبالتهالي مهن 
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ولههذا يجهه  مراعهها  عههادات اطفههراد التههي ت طههط لهههم الوجبههات . الصههب  تغييرههها عنههد الكبههر 

الغذائيههة بحيههث تتناسهه  اططبمههة الم تههار  وطههرق إعههدادها وتجهي ههها وتقههديمها مههع ميههول 

 .ورغبات اطفراد

 اططبمة المتوفر  في المنطقة السكنية ومراعها  ا هتلاف اططبمهة حسه  فصهول السهنة الم تلفهة -3

 .بحيث تتوافر ال ضراوات والفاكهة بأر   اطثمان المحتف ة بقيمتها الغذائية المرتفبة

تحديد الاحتياجات من البناصر الغذائية الم تلة للفئهات البمريهة الم تلفهة وتحهدد فهي ضهوء : ًً ثانيا

بحوث المسح الغهذائي وأيضهاً الاحتياجهات الغذائيهة الدوليهة حيهث ي تلهف متوسهط الاحتياجهات 

غذائيههة لجنثههى عههن الههذكر حيههث تقههل احتياجههات المههرأ  عههن احتياجههات الرجههل ولكههن المههرأ  ال

 .الحامل أو المرضع ت داد احتياجاتها وأيضاً اططفال في م تلف أعمارها الم تلفة 

يج  مراعا  نوع الوجبات التي سهتقدم فقهط تكهون مطههو  أو نصهف مطههو أو جافهة أو  فيفهة :  ثالثا  

  -:وهذا يتوقف على 

إمكانيههة تقههديم هههذه الوجبههات مههن حيههث تههوافر مكههان افعههداد والتجهيهه  والتقههديم واطدوات التههي  -2

 .ستست دم في ذل  

 . روف ا لبمل أو الدراسة وال روف البيئية ورغبات اطفراد  -1

المبالغ المبتمد  لتقديم الوجبات وكيف يمكن الاستباضة عن أغذية مرتفبة الهثمن بهأ رى ت هاب   -3

 .لها في القيمة الغذائية وأر   ثمناً حيث أن ثمن الغذاء ليس ل  أي علاقة بقيمت  الغذائية 

والنفسههية إن التنويههع فههي ا تيههار اططبمههة ضههروري مههن الناحيههة الغذائيههة :اطصههناف الغذائيههة : رابعييا  

فالتنويع يسمح بالحصول على جميهع البناصهر الغذائيهة اللا مهة للجسهم بسههولة حيهث نجهد أن 

طبام غني في عنصر غهذائي مبهين وفقيهر فهي عنصهر أ هر أمها مهن الناحيهة النفسهية فهالتنويع 

 . ويج  مراعا  قابلية هذه اطصناف للحف  والت  ين دون تلف. يساعد على فتح ال هية 

 .راعا  النواحي الصحية والن افة في اطصناف المقدمة في كل وجبة م :خامسا  

توافهق أذواق اطفهراد وعهاداتهم الغذائيهة وفهي نفهس الوقهت تمهد اطفهراد بالاحتياجهات الغذائيهة :  سادسا  

وتحتوي علهى قهدر مناسه  مهن البهروتين الحيهواني والفيتامينهات واطمهلا   المبدنيهة وتحقيهق 

 .اصر الغذائية في البيئة تغطية النق  في البن

أن تكون هذه القوائم كنماذج يمكن على المستوى المحلى أو على مستوى الوحد  تغيير بب   :سابعا  

اطصناف وفقاً ل روفها ال اصة ورغبات اطفراد أي أن  ي ترط المرونة في تصميم الوجبات 
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دلة وفي حدود اطثمان المحدد  على أن تحقيق اطصناف البديلة القيمة الغذائية لجصناف المستب

ويمكههن أن تقسههم اطصههناف الغذائيههة إلههى مجموعههات ثههلاث أو أهرامههات ثلاثههة تحههدد مقههادير 

 .الاستبدال بين اطصناف ببضها وبب  على قدر افمكان 

أن ت مل قائمة الطبام اطصناف التي تد ل في الطهي باطنواع والمقادير وفقا لطريقة افعداد  :ثامنا  

 .طهي ورغبة اطفراد وال

تست دم الوجبات في تطور تحسين البادات الغذائيهة وذله  بند هال اطصهناف جيهد  ذات قيمهة  :تاسعا  

 .غذائية مطلوبة إ على أن يسبق ذل  إجراء الاستساغة بالطبم 

هها مراعا  أن الكمية التي تضمنها قائمة الطبام تفي باحتياجات الجسم و اصة من الطاقة طن : اشرا  

 .ت تلف حس  نوع البمل أو المجهود الذي يقوم ب  ال    

ي  ذ فهي الاعتبهار عنهد وضهع المقهررات الجه ء الغيهر مهأكول الهذي يبتبهر الفاقهد أثنهاء :  حادي  شر

 .التجهي  إ وكذل  مقدار الفاقد المتوقع في طرق افعداد والطهي 

 .تقييم الوجبات عن طريق إحصاء الفضلات ومبرفة رأي اطفراد  في الوجبات المقدمة :ثاني  شر 

أي أن ) المهههورد   فأن تكهههون المقهههررات الموضهههوعة فهههي حهههدود مواصهههفات اطصهههنا :ثاليييش  شييير

مواصفات اطغذية كما هي وارد  ب هروط التوريهد أو مواصهفات اطصهناف المحليهة فهي حالهة 

 .ال راء المبا ر 

يحسن عند رسم قوائم اطغذية أن تكون محدد  المقهادير مقهداراً أو عهدداً أو مو عهة علهى : رابع  شر

الوجبات الم تلفة وفهق أيهام اطسهبوع إ وإن ترته  اطصهناف الغذائيهة بالترتيه  اطبجهدي وأن 

 ت مل ملاح ات تساعد في استلام مقادير اطصناف المحلية والمستبدلة
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 اليوميةتخطيط الووبات الغذائية 

تكههوين الوجبههات الغذائيههة المتكاملههة والمتوا نههة ليسههت مجههرد اسههتبمال مههواد غذائيههة بطريقههة 

ع وائية أو ا تيار اططبمة التي يفضهلها ال ه   المسهئول عهن إعهداد الوجبهة ويرغه  تناولهها فقهط 

أصهبح مهن حيث أنة لا يوجد طبام واحد يحتوي علي جميع المواد الغذائية التي يحتاجهها الجسهم لهذل  

الضروري تناول غذاء منوع كهل يهوم وأن يبهذل الجههد لت طهيط الوجبهات الغذائيهة قبهل تناولهها بوقهت 

 .كافي 

ويمكن لل    أن ي تار غذائ  اليومي من بين مجموعات مر د الغذاء الصحي فيتناول صنفا 

اللا مهة مهن  أو أكثر من كهل مجموعهة مهن المجموعهات الغذائيهة ويحصهل الفهرد علهي المهواد الغذائيهة

اططبمههة المتنوعههة التههي يتناولههها فههي  ههكل وجبههات تحتههوي علههي ال ضههر والفاكهههة وال بهه  واللحههوم 

 0بأنواعها والجبن واللبن 

ويمكن التبرف علي القيمة الغذائية طي طبام عن طريق جهداول تحليهل اططبمهة وعهن طريهق 

 0مر د الغذاء الصحي اليومي يمكن ت طيط وجبات صحية ومتوا نة 

وهنا  عد  تقسيمات يمكهن إتباعهها عنهد ت طهيط الوجبهات الغذائيهة إ وقهد قسهمت اططبمهة إلهي 

وجبهات أن ي تهار مجموعات ت مل جميع الاحتياجات الغذائية وعلي ربة اطسر  أو من يقوم بأعهداد ال

  0سهل التنفيذ  التقسيم الذي يجده

 :تقسيم الأطعمة إلي إحدى  شر مومو ة غذائية : أولا 

 .اللبن ومنتواته : المومو ة الأولي 

ويقدم طفراد اطسر  في الصور  التي يفضلونها مثهل  هرا  كاكهاو بهاللبن أو يمكهن إد اله  فهي 

 0أصناف مطهية مثل الكسترد  والمهلبية أو يقدم ج ء من  في  كل جبن

 0جم جبن أبي  أو قريش 100كيلو اللبن يبادل حوالي 

 0أسماك  –يور ط –لحم : المومو ة الثانية 

 0الكلاوي إ كذل  جميع أنواع الطيور واطسما   –وت مل جميع أنواع اللحوم بما فيها الكبد 

 مرات أسبوعيا لذوي الد ل المتوسط  5-4وتقدم 

 0مرات أسبوعيا لذوي الد ل فوق المتوسط  9 – 6
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 .البيض : المومو ة الثالثة 

 -صلصهة المهايوني  – هري مثهل الكيه  يمكن تقديم  كبهي  فقهط أو يهد ل فهي عمهل أصهناف أ

 0البجة والكسترد 

  .البقول الوافة : المومو ة الرابعة 

  0مره أسبوعيا لذوي الد ل فوق المتوسط أو المرتفع  1 – 2تقدم 

  0مرات أسبوعيا لذوي الد ل البسيط  5تقدم   0مرات أسبوعيا لمتوسطي الد ل  3 – 1تقدم 

 جم أي ما يبادل نصف كو  بقول مطهية45في المر  الواحد  هي والكمية التي يتناولها الفرد 

 0البسكويت  –الفطائر  –الأرز  – المكرونة: المومو ة الخامسة 

يقدم ال ب  مع الوجبات الثلاثة إ كما يجه  أن يقهدم مهر  أو أكثهر أحهد اطصهناف اط هرى مهثلا 

 0المكرونة واطر  

 .اء الخةر الخةراء والصفر: المومو ة السادسة 

الكوسهة ويقهدم مهن ههذه  –الجه ر  –القهرع البسهلي  –السهبان  الفلفهل اط ضهر  –مثل الملو ية 

 0المجموعة نصف كو  مطهي مر  علي اطقل كل يومين 

 . الموالح: المومو ة السابعة 

الطمههاطم إ ويفضههل أن تههو ع  –الجريهه  فههروت  –اليوسههفي  –الليمههون  –وت ههمل البرتقههال  

 0المقررات اطسبوعية علي أيام اطسبوع ويقدم في المر  برتقال  أو ثمر  طماطم متوسطة 

 . البطاطس: المومو ة الثامنة 

د عليهها كمصهدر من البادات الغذائية فهي الغهر  أن تقهدم البطهاطس يوميها مهر  أو أكثهر ويبتمه 

 0للطاقة ولكن في بلادنا نستبدل البطاطس عاد  باطر  أو المكرونة أو ال ب  

 .الخةر والفاكهة : المومو ة التاسعة 

فاصههوليا    - يههار  -كههرفس  –قههرنبيط  –لفههت  -كرنهه  –البنجههر : التههي لههم يسههبق ذكرههها مثههل 

 0برقوق –كمثري  - وخ –بلح  -تين –بطي   – مام  -مو   - س –بامية  – ضراء 
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 . الدهون والزيوت :المومو ة العاشرة 

 .ا المربي وتست دم عاد  في طهي الطبام أو ت كل مه

 : رهالمومو ة الحادية  ش

 0ال را  والمربي  –البسل   -وت مل السكر 

وتجدر اف ار  إلي أن  يج  مراعا  وجود توا ن في الوجبات الغذائيهة بحيهث ت همل الوجبهات 

مكونات من المجموعات السهابق ذكرهها كمها يلاحه  عهدم تركيه  المهواد البروتينيهة فهي إحهدى اليومية 

الوجبات حتى لا يستفيد ج ء كبير منها في إنتاج الطاقة وفي نفس الوقت لا يجد الجسم احتياجات  مهن 

 0البروتين اللا م  لباء اطنسجة في الفترات التي يفتقر فيها الغذاء إلي البروتين 

وجبات المتوا نة تكهون نسهبة البهروتين فهي الحهدود التهي تكهون فيهها الطاقهة الناتجهة عهن وفي ال

 0من الطاقة الكلية الناتجة من الوجبة الغذائية %  9.5 – 4.6البروتين ما بين 

كمهها تجههد اف ههار  إلههي أن المسههح الغههذائي فههي مصههر أوضههح نقصهها كبيههرا فههي الحديههد بالغههذاء 

كير الجدي في ضرور  تب ي  ال ب  طن  ماد  أساسية في النمط الغذائي المصري وهذا يدعوا إلي التف

 0المصري كما هو متبع في كثير من البلاد 

 تقسيم الأطعمة إلي سبعة مومو ات: ثانيا 

 :وهو أكثر تقسيم  مولا وتوسبا 

 0اللبن ومنتجات  :  المومو ة الأولي

 0  والبقول والمكسراتاللحوم واطسما  والطيور والبي :المومو ة الثانية 

 0ال ضر الورقية ال ضراء والصفراء نيئة أو مطبو ة  :المومو ة الثالثة 

 0الموالح وال ضر الورقية ال ضراء الطا جة نيئة :  المومو ة الرابعة

 0ال ضر والفاكهة اط رى نيئة أو مطبو ة  :المومو ة الخامسة 

 0الحبو  ومنتجاتها  :المومو ة السادسة 

 0الدهون وال يوت :المومو ة السابعة 
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 0وبذل  تقسم اططبمة إلي  مس مجموعات  5إ 4إ 3ويمكن إدماج المجموعات 

 :تقسيم الأطعمة إلى أربع مومو ات 

وجد المهتمون ب ئون تغذيهة اطسهر  والفهرد أن تقسهيم اططبمهة إلهي أرببهة مجموعهات رئيسهية 

أسر  أن تتبع هذا المر د وت تار يوميا ما يناسبها من كل أسهل في التنفيذ وأكثر مرونة وتستطيع كل 

 0مجموعة من المجاميع اطرببة 

 .مومو ة اللبن ومنتواته : اولا  

وههو يلهي (  1 ) ينصح بتناول اللبن يوميها لكهل فهرد لاحتوائه  علهى الكالسهيوم والريبهوفلافين 

القيمة البيولوجية وتفوق  ولا يوجد غهذاء اللحوم في محتواها الكمي من البروتين وإن كانت تبادل  في 

 ومنتجات   الغذائية وم اياه وتنوع استبمالات  ديل للبن ينا ره ويبادل  في  واص ب

 : الدهن 

يوجد دهن اللبن على صور  مستحلبة فيوفر على الصفراء هذه البملية وبذل  فهو سهل الهضم 

 .ة قصير  السلاسل التي يتقبلها الجسم بسهولة كما يحتوي اللبن على نسبة عالية من اطحما  الدهني

 .من دهون اللبن على صور  أحما  دهنية م ببة %  75 -60   من  وتتكون

 .على صور  أحما  دهنية أحادية غير م ببة %  40 – 14               

 على صور  أحما  دهنية عديد  غير م ببة %  20  - 1                      

ت التوصية بوجبات محدد  الدهن ينبغي استبمال اللبن ال الي الدسم ويج  أن يحصهل ولذل  في حالا

 : الفرد على 

 أكوا  أو أكثر  3        –سنوات  9أطفال صغار أقل من                 

 أكوا   3        –سنة  21 – 9أطفال صغار من                 

 كو   4   -حوامل ومراضع  –مراهقون                  

 كو   1-   بالغون وبالغات                  

ع مثل هذه الكميهات الكبيهر  مهن اللهبن ولكهن ال هائع تنهاول الجهبن .م . ولا يستهل  الفرد في ج 

 .كما يستبدل ج ء من اللبن بال بادي واللبن الراي  . بأنواع  

 :ا تلاف المحتوى الطاقي للبن با تلاف نسبة الدسم ب  
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 سبر حراري  90= كو  من اللبن  الي الدسم 

 سبر حراري  245= دسم % 1كو  من اللبن 

 سبر حراري  260= كو  من اللبن كامل الدسم 

في هذه الطريقة يمكن استبمال  اأي أن القيمة الطاقية للبن تتوقف على محتواها من الدهن وبهذ

 .السبرات  ةاللبن في وجبة محدد  السبرات  وأ رى مرتفب

 : البروتين 

 1جرام بروتين لذا يمكن القبهول أن تنهاول  9يحتوي كو  اللبن الكامل أو ال الي الدسم على  

كو  من اللبن يوميا ي ود ال    البالغ بثلث احتياج  اليومي من البروتين وتحتوي بروتينات اللهبن 

تجانسها النهوعي وعمليهات  على اطحما  اطمينية اطساسية  بصور  مثالية تتيح للجسم الاستفاد  من

وهمها ) الليسهين والتربتوفهان . بناء اطنسجة بأقصى كفاء  فنن هذا يبنهي ت ويهدها باطحمها  اطمينيهة

%  50وبذل  يرفهع القيمهة الحيويهة لبروتينهات ا لحبهو  مهن ( موجودان بنسبة من فضة في الحبو  

 % . 75إلى 

 : الكربوهيدرات 

ود  في اللبن هي سكر اللاكتو  وهو أقل حهلاو  مهن السهكرو  الصور  الكربوهيدراتية الموج 

 .وأكثر ثباتاً من  وأقل مقدر  على الذوبان وهو يبطي اللبن نكهت  الممي   ل  

وين ط اللاكتو   نمو البكتريا المنتجة لحم  اللاكتي  التي تمنع وت  ر نمو بكتريا التبفن في 

سههيوم والفسههفور الموجههودان فههي اللههبن وت ليههق ببهه  المبههد  كمهها أن اللاكتههو  يسهههل امتصهها  الكال

 .في اطمباء (   ) مكونات مجموعة فيتامين 

وعنهد غيهها  اطنه يم المحلههل لسههكر اللاكتهو  فههي اطمبههاء يجه  تغذيههة اططفههال بلهبن  ههالي مههن 

 .اللاكتو  وتحديد است دام اللبن ومنتجات  
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 :الفيتامينات والأملاح 

على الكالسيوم والفسفور بالنسبة الصحية التي تتيح حسهن اسهتفاد   يحتوي اللبن ومنتجات  فقط 

الجسم من الكالسيوم في بناء وتكوين اطنسجة الب مية ويبمل الفسفور على تثبيت امتصا  وترسي  

الكالسهههيوم فهههي الب هههام كمههها يحتهههوي اللهههبن علهههى نسهههبة لا يسهههتهان بهههها مهههن الصهههوديوم والبوتاسهههيوم 

 (ج ) لمحتوى الحديدي وفيتامين والماغنسيوم ولكن  فقير ا

لههذل  يجهه  تحديههد اسههتبمال اللههبن فههي الوجبههات  ههديد  التحديههد الصههوديومي وت ويههد اططفههال 

ر اللبن مصدراً ممتها اً للحمه  اطمينهي اطساسهى بمصادر غذائية غنية الحديد في وقت مبكر إ ويبتب

 الثيامين (  )تامينات الذي يتحول دا ل الجسم إلى أحد مكونات مجموعة في التربتوفان

 .مومو ة اللحوم : ثانيا  

 –يحتاج افنسان عمليا إلى تناول مرتين يوميها أو بهدائل ههذه المجموعهة بالكميهات المدرجهة   -

 .أوقية لحم أو دجاج أو سم   1-3

 بيضة  1-

 .كو  من البقول الجاف المطهو  مثل البا لاء والبدس  -

 الفول السوداني (  بد ) ملاعق مائد   4-

 .حم في قيمت  الغذائية ويقل عن  في القيمة الطاقية لان فا  الدهن ب  ليتساوى السم  مع ال

ومن م ايا اللحم التي تجبل   ديد القبول عند الناس غناه بالمواد اطروماتية والنكهات التي تثير 

 تين والدهن يجبلان ل  قيمة إ باعية عاليةكما أن محتواه من البرو. ال هية وتقويها 

 :القيمة الغذائية لمومو ة اللحوم 

 نصف كو  فاصوليا جافة مطهية = بيضة واحد  = جم من اللحم الطري  30

 جرام بروتين  7= فول سوداني (  بد ) ملاعق مائد   1= 

لغناها باطحما   وتست دم البيضة الواحد  كمبيار قياس تقاس علي  نوعيات البروتين اط رى

 .المحدد طداء الو ائف البنائية للجسم ولكن عند إضافتها للبن أو الجبن أو البي  يكمل هذا النق  

 : الدهن 
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اد نسهبة الهدهن الغيهر م هبع فهي اطسهما  عهن اللحهوم وتهن ف  نسهبة الهدهن فهي البها لاء دت  

 .وداني وفول الصويا والفول إ في حين ترتفع نسبت  ارتفاعاً ملحو اً في الفول الس

المهه  إ ولا  –الكبههد  –وتبتبههر اطغذيههة الحيوانيههة مصههادر غنيههة بالكولسههترول كصههفار البههي  

 .تحتوي البقول والمكسرات وبيا  البي  على نسبة من الكولسترول 

 :الأملاح المعدنية 

 –الفسفور –ال ن   –الحديد : من اطملا  المبدنية ذات اطهمية ال اصة في مجموعة اللحوم  

وهي فقير  في الكالسهيوم . الماغنسيوم والكبريت والبوتاسيوم إ وبها كمية مرتفع نسبيا من الصوديوم 

وين ف  مستوى . إلا أن بب  أسما  السالمون الب مية تحتوي على نسبة لا بأس بها من الكالسيوم 

 .الحديد نسبيا في اللحوم البيضاء كلحم السم  والطيور 

 ( ج)كصدر لفيتامين ( الموالح ) اك  الحمضية وحد  من الفو -

 (.أ ) ال ضراوات ال ضراء أو الصفراء كمصدر فيتامين وحد  على اطقل من  -

 .وحد  من باقية ال ضراوات والفواك  وت مل البطاطس   1 -

نصههف كههو  مههن ال ضههراوات المطهيههة وثمههر  متوسههطة مههن الفواكهه  أو = ووحههد  التقههديم 

 .ويج   ياد  عدد وحدات التقديم بالنسبة للمراهقين. كالطماطم والمو  والتفا   ال ضراوات الكاملة

 القيمة الغذائية 

 . مصادر رئيسية لفيتامين أ -    .مصادر رئيسية لفيتامين ج  -

 .تكون  مستوى ممتا  للحديد في الدم  -

وتحتهههوي (   ) مصهههدراً غهههذائيا يبتمهههد عليههه  لبقهههة اطمهههلا  المبدنيهههة ومركبهههات فيتهههامين  -

مههن مكوناتههها مههاء وهههي مرتفبههة نسههبيا فههي محتواههها مههن %  95– 75ال ضههراوات والفواكهه  علههى 

الكربوهيدرات كالبطاطا والمو  في حين نجد مهواد أ هرى كالطمهاطم وال هس والبطهي  من فضهة فهي 

 .نسبة الكربوهيدرات 
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 : الطاقة 

من البطاطا والبطاطس ي ود الجسم  رغم أن تناول قدراً كافيا. لا يبتمد عليها كمصدر طاقي  

 .بقدر جيد من الطاقة 

 .سبر حراري لكل وحد  تقديم  10الكرفس تبطي  –الطماطم 

 .سبر حراري وحد  تقديم  200البطاطا تبطي أقل من  –المو  

 سبراً حراريا لكل وحد  تقديم  80 – 40باقي ال ضراوات والفواك  تبطي من 

 :الفيتامينات 

 ( .  ) اللحم من المصادر الغذائية الغنية بمجموعة فيتامين تبد مجموعة 

 .البقول ىف 21تبتبر اطعضاء كالكبد والكلى والقل  مصادر ممتا   للفيتامين ولا يتواجد فيتامين  

 ( 21 ) ويبتبر الكبد وصفار البي  مصدر ممتا  في فيتامين 

 ( .ج ) وتفتقر مجموعة اللحوم إلى فيتامين 

وم على بب  المركبات النتروجينية الغير بروتينية كالبيورين وههي التهي تبطهي اللحهوم وتحتوي اللح

 .النكهة الممي   لها 

 :مومو ة الخةراوات والفاكهة : ثالثا 

القوام كال ضهراوات والفواكه  ويوصهى  –النكهة  –لا يوجد غذاء يكس  الوجبات التنويع في اللون  

 :بالمقررات اليومية التالية 

 : الدهن  –تين البرو

 .وتقل هذه النسبة في الفواك  %  1-2يتراو  تركي  البروتين في مب م أفراد هذه المجموعة بين  

 .البا لاء ال ضراء واللوبيا ال ضراء  وترتفع نسبة البروتين فى

 .مار جو  الهند ن الدهون ما عدا ال يتون وثوتبتبر ال ضراوات والفواك   ديد الان فا  في تكوي
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 :الكربوهيدرات 

الفواكهه  % 30البطاطهها الحلههو  % 5-3القههرع والطمههاطم تتههراو  نسههبة الكربوهيههدرات بههين  

 % .65المجففة أكثر من 

وي دي وجود الق ر  والبذور واطلياف والبكتين إلى ا تلاف قوام الوجبهة وتبمهل ههذه المهواد  

 .على تن يط حركة اطمباء 

 : الأملاح المعدنية 

ويبتبر الكالسهيوم . مصادر ممتا   للكالسيوم ( نوع من القرنبيط ) البروكولي  – يبتبر اللفت 

فهي  الاوكسهالي الموجود في السبان  وأوراق البنجر والسلق ذو قيمة غذائية من فضة لوجود حهام  

 .هذه النباتات مرتبطا مع الكالسيوم مكونا أملاحاً غير قابلة للذوبان 

مصهههادر جيهههد  للحديهههد وكهههذل  الم هههمش الطههها ج وال بيههه  وتبتبهههر ال ضهههراوات الورقيهههة  

 .والقراصيا والبلح والتين وال وخ 

 –الجهه ر   -هههذه المجموعههة غنيههة بالبوتاسههيوم ومن فضههة فههي الصههوديوم مهها عههدا السههبان   

 ( . ال مندور ) البنجر  –السلق  –الكرفس 

وجود الطبم الحامضي  عند هضمها وامتصاصها رغم ةتميل ال ضراوات والفواك  إلى القلوي 

 .في بب  الفواك  كالموالح وال وخ لاحتوائها على بب  اطحما  البضوية 

ههذه اطحمها  تتأكسهد تمامهاً فهي الجسهم ( حهام  الطرطريه   –المالي   –حم  الستري  ) 

 .مكونة رماداً قلوياً 

هضههم  كههذل  يحتههوي البرقههوق  والقراصههيا علههى حههام  البن ويهه  الههذي لا يسههتطيع الجسههم  

 .وامتصاص  فيكون تفاعلا حامضيا في الجسم 

 :الفيتامينات 

وكهذل  الفلفهل اط ضهر والبقهدونس والفراولهة إ ( ج)تبتبر الموالح من أغنى مصادر فيتهامين  

أما ال ضراوات الورقية والفواك  وال ضراوات الصفراء فننها تبهد مصهدرا غنيها بالكهاروتين ويه داد 

وتبتبهر ال ضهراوات والفواكه  مصهادر جيهد  لمكونهات . لهون اطصهفر بهها تركي  الكهاروتين ب يهاد  ال

 ( . 21 ) فيتامين 
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 :موو ة الحبوب والخبز : رابعا  

ت ههمل هههذه المجموعههة أنههواع ال بهه  الم تلفههة وكههذل  الحبههو  الم تلفههة ويوصههى بتقههديم أربههع  

 يحة  ب   ر 4وحدات يوميا من الحبو  الكاملة الق ر  إ نصف كو  حبو  مطبو ة إ 

 :القيمة الغذائية 

 :الطاقة 

 .سبر 200-15من المصادر الغذائية اطولى للطاقة إ تناول فنجان من الحبو  المطهية ي ود الفرد 

 :البروتين 

( يبتبر البامهل المحهدد للاسهتفاد  مهن اطحمها  اطمينيهة ) تقل نسبة الحم  اطميني لايسين  

 .في القمح واطر  والذر  

اطر  والههذر   والتربتوفههان والثريههونين بكميههات صههغير  جههداً ممهها تجبههل كفههاء  يوجههد فههي  

الاستفاد  من الذر  واطر  كمصادر بروتينيهة قليلهة مها لهم تضهاف مصهادر بروتينيهة تكميليهة مبوضهة 

اللبن إ لرفع القية البيولوجية لبروتينات الحبو  إ كما أنه   –لبي   –الجبن  –لهذا النق  مثل اللحم 

تكههوين  لاطههات مههن الحبههو  الم تلفههة فننههها تحقههق نفههس الغههر  فحههداث التكامههل البروتينههي  عنههد

 .وتوصية الحبو  كمصادر بنائية بجان  كونها مصادر للطاقة 

 :الفيتامينات والأملاح المعدنية 

في ق ر  الحبو  التي يهذه  (  )سفور ومرك  فيتامين يوجد الج ء اطع م من الحديد والف 

د الطحن الجيد للحبو  إولذل  عند اسهتبمال الحبهو  الباليهة النقهاو  يجه  إعهاد  تهدعيمها مب مها عن

 .بالبناصر التي فقدت منها 

ال ب  المصنوع من الحبو  فقير في الكالسيوم ولكن عند إضافة بروتينات الكالسيوم إلي  عند  

محتواه من الكالسيوم ويمكن رفع قيمة ال ب  التي تبمل على تن يط نمو ال مير  فنن  يكون مبتدلا في 

 .الكالسيوم لل ب  بنضافة اللبن ال الي الدسم إلي  بدلا من الماء 
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 :ملحوظة 

كمها . لم يذكر في الت طيط السابق والهون وال يوت طن افنسان يتناولها عهاد  ضهمن الغهذاء  

ونههة واطر  والبقههول توضههع ال بههد مههع المربههى وال بهه  وتطهههى كثيههر مههن اططبمههة بالسههمن كالمكر

 .ويضاف ال يت إلى الفول المدمس 

ومجموعهههة الهههدهون وال يهههوت تمهههد الجسهههم بالطاقهههة المركههه   واطحمههها  الدهنيهههة اطساسهههية 

 . والفيتامينات الذوابة فى الدهون إ كما أنها تضاف حتى يصبح الطبم أكثر استساغة 

ن كههل مجموعهة مهن المجموعههات ويجه  اف هار  إلهى أن افنسههان إذا ا تهار صهنفا مههن الطبها مه

اطربع اطساسية يحصهل علهى مب هم احتياجاته  اطساسهية مهن المهواد الغذائيهة فيمها عهدا السهبرات فقهد 

تكون كافية بالنسبة للمجهود الذي يقوم ب  الفرد وتناول كميات إضهافية مهن ههذه المجموعهات اطرببهة 

مد ال    بكميات أ رى من الفيتامينهات ومبها كميات قليلة من الدهون وال يوت تكمل السبرات وت

واطملا  المبدنية ويج  مراعا  عدم افكثار من اططبمة التي تمد الجسم بسبرات فقط كالسكر النقي 

 .والسمنة وال يوت حيث أنها ت دي إلي السمنة

 . التقسيم الرابع

التقسهيم أسههل فهي وهو يبتبر التقسهيم المبسهط وفيه  تقسهم اططبمهة إلهي ثهلاث مجموعهات وههذا 

افعداد ولكن  في نفس الوقت يجبل ال    قري  إلهي ال طهأ بسهوء الا تيهار فهي غذائه  اليهومي فقهد 

والتهي يمكهن أن يحصهل ( ج إ أ ) يحدث  طأ فهي ا تيهار مجموعهة ال ضهر والفاكههة فيهمهل فيتهامين 

جير والبصل اط ضر عليها الفرد بتناول كميات كبير  من أطبمة ر يصة طا جة نيئة كالفجل والجر

 .وال س وبذل  تغطي احتياجات الجسم من مجموعة ال ضر والفاكهة 

 . (أطعمة الطاقة ) أطعمة الموهود : المومو ة الأولى 

وت مل اطغذية الغنية بالمواد الكربوهيدراتية والمواد الدهنية وعنهدما يحتهرق الطبهام فهي جسهم 

 .علي الحركة والبمل والاحتفا  بدرجة حرارت  ثابتة فهو يبطي طاقة وحرار  تجبل افنسان قادرا 

وللجسههم احتيههاج دائههم للطاقههة فحتههى فههي حههالات الراحههة التامههة نجههد أن الجسههم يحتههاج للطاقههة 

و كلمها ا داد .والحرار  للبمليات المستمر  التي تحدث في  كحركة القل  والتنفس وحف  حرار  الجسم

 .لي الطاقةالمجهود الجسماني ا دادت حاجة الجسم إ
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 .أطعمة البناء : المومو ة الثانية 

 .اطملا  المبدنية -        .المواد البروتينية  - أ

تلب  اطملا  المبدنية دورا كبيرا في الجسم فهي تد ل في بناء الب ام واطسهنان وفهي تركيه  

 .الجسم لايا الجسم وسوائل الدم كما أن لها دورا هاما في التفاعلات التي تحدث دا ل 

 .أطعمة الوقاية والحيوية : المومو ة الثالثة 

وهي تمد الجسم بالفيتامينات وت مل جميع أنواع ال ضر والفاكهة الطا جة نيئة ومطهيهة وههي 

مواد ضرورية للحيا  ولصحة الجسم وسلامت  ولا يستطيع الجسم تركيبها ولابد وأن يحصل عليها من 

اء بكميهات قليلهة جهدا يكفهي لمنهع حهدوث أمهرا  كثيهر  وتنقسهم الغذاء إ ووجهود الفيتامينهات فهي الغهذ

 :الفيتامينات إلي 

 ( .ج)و فيتامين (  ) وهي مجموعة فيتامين :  فيتامينات تذوب في الماء

 ( .أ إ د إ ه إ   ) وهي  :فيتامينات تذوب في الدهن

 :الرئيسية ووبات الطعام 

 .ووبة الإفطار  -1

الوجبات الثلاثة فيج  أن تكون لها مواصفات  اصة من حيث تمهنح إن وجبة اففطار من أهم 

القو  التي تكفي حتى يأتي وقت الغذاء وإهمال ذل  يبني ال بور بالبصية الذي كثيرا ما نلاح   على 

صغار التلاميذ الذين يهملون إفطهارهم أو يتنهاولون إفطهارا فقيهرا وإهمهال وجبهة اففطهار مبنهاه البقهاء 

سههاعات أ ههرى عههلاو  علههى سههاعات الليههل الطويلههة وا عههان الجسههم علههى سههح   6و أ 5بههدون طبههام 

احتياجات  مما ي ت ن  وهذا ي دي إلي الهدم والتحطيم بدلا من البناء فالجسم يضطر إلى أ ذ احتياجات  

 .اليومية من الكالسيوم 

ن ببه  ههذه مثلا ن اطسنان والب هام وكهذل  مهن الفيتامينهات أينمها كانهت م  ونهة مهع البلهن أ

أن الصهحة البمهة عندئهذ تتهأثر ب هكل واضهح إذا لهم (   ) ومجموعة ( ج ) الفيتامينات لا ي  ن مثل 

 . ت ود الجسم بصوره منت مة وفى مواعيد ثابتة تقريبا باحتياجات  

  -:ولذلك يوب أن تكون ووبة الإفطار كما يأتى 

البههروتين بنوعيههة ببههدد  مههن احتياجههات الفههرد مههن كههل مههن%  35:  15أن تحتههوى علههى مههن  -2

 .السبرات الحرارية اللا مة 
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 –طمهاطم  –على هيئهة مهوالح ( ج إ   ) أن تحتوى على مصادر الفيتامينات و اصة فيتامين  -1

 .إل  .... قمح بليل   – ب  أسمر  –عصير ليمون 

 –فهول  –أن يحتوى على الكالسيوم على صوره لبن أو جبن وكذل  البروتين علهى هيئهة بهي   -3

 .إل  ..... م مجه   لحو

دقيقهة فهى أعهداها حتهى ي هرج الجميهع  10أن تكون سريبة افعداد بحيث لا تستغرق أكثهر مهن  -4

 .للبمل والمدارس وقد تناولوا إفطارهم 

 ( أ )طبيبي لفيتامين و الق د  كمصدر أن تحتوى على قطبة صغير  من ال بد أ -5

 .  المبد  على اففرا  أن تحتوى على م روبا سا نا من طا يببث الدفء وين ط  -6

 .ووبة الغذاء  -2

أننا نحتاج فى وجبة الغذاء أن تكون متوا نة وبما أنهها تهأتي ببهد فتهر  البمهل لكثيهر مهن اطفهراد  -2

فيج  تصميمها ببانة فتحتوى على نوع جيد من البروتين كاللحوم أو الطيور أو السم  أو بديل 

 عن اللحوم كالبقول أو البي  إذا لم نتناول  فى وجبة اففطار 

كال ضهر ال ضههراء والورقيهة والطمههاطم والفلفههل ( ج ) فيتههامين أن تحتهوى علههى مصهدر غنههي ل -1

 . اط ضر وهذا هو السب  الذى يجبل طبق سلطة ال ضر طبقا هاما فى هذه الوجبة 

 .ال ب  واحد أطباق الحبو  ضرورية لتمد بالسبرات الحرارية إلى جان  اطملا  المبدنية  -3

 . طبق أ ر من ال ضر المطهية لم يد من اطملا  المبدنية  -4

 .تضاف الدهون غالبا فى هذه الوجبة إلى اللحوم وأطباق ال ضر المطهية  -5

يج  ملاح ة تناول أحد مصهادر الكالسهيوم فهى ههذه الوجبهة إذا لهم تكهن قهد قهدمت ضهمن وجبهة  -6

 . اففطار 

ات حرارية أكثر أو الفاكههة الطا جهة إذا لهم تقدم أطباق الحلوى له لاء الذين يحتاجون إلى سبر -7

 . يقدم طبق السلطة ال ضراء 

 :ووبة العشاء  -3

كمها يجلههس البنههاء ليراجهع بههاقي احتياجاتهه  الصهغير لتكملهه  البنههاء كهذل  يجهه  أن نحههر  علههى 

مراجبة كل اططبمة التى تناولناهها طهوال اليهوم فهى اففطهار والغهذاء لمبرفهة النهاق  مهن احيتاجاتنها 

ووضب  على قائمة وجبة الب اء فهنذا كانهت وجبتهي اففطهار والغهذاء غنيهة ومرضهية عندئهذ يجه  أن 

 . يكون الب اء  فيفا ليكتمل حصول الفرد على كل احتياجات  فى النهاية 
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أن أنس  اططبمة فى وجبة الب هاء لتكملهة بهاقي احتياجهات الفهرد الناقصهة ههى اللهبن ومنتجاته  

ل ضههر الطا جههة أو المسههلوقة وال بهه  والفاكهههة  مههن الممكههن إضههافة كميههات كال بههادي والجههبن مههع ا

 أ رى من اللحوم أو البقول أو البي  أو السم  لتكملة الاحتياجات من البروتين 

 .أغراض وةع قائمة طعام يومية مفصلة 

وضع قائمة طبام يومية مفصل  لمهد  أسهبوع يحقهق أغراضهاً كثيهر  تبهاون علهى إدار   هئون  

 -:ام لجسر  ويحقق أغراضاً كثير  هى الطب

تحقيق الغر  اطساسي مهن الطبهام نفسه  وههو تغذيهة اطفهراد علهى أسهاس صهحي سهليم بحيهث  -2

 .تتوا ن القيمة كلها  لال اليوم فكل وجبة يج  أن تكون متوا نة وكل وجبة تكمل اط رى

بينهمها مهن يتنهاول ببه  يمكن التركيه  علهى الوجبهات التهي تجتمهع حولهها اطسهر  إذا كهان مهن  -1

 .وجبات   ارج المن ل 

يمكن أن تصم وجبات ليوم كامل من أيام للبمل على راحة أجه   الجسم الم تلفة وت ليصها من  -3

 .م لفات وسموم أطبمة أيام اطسبوع 

يجبل أمامنا فرصة واسبة لا تيار اططبمة المنوعة وتقدير البدائل وا تيار اطقل ثمناً في حالهة  -4

 .المي انية كما أن التنوع أيضاً يفيد من الوجهة الصحية لجميع اطعمار قلة 

وضع القائمة اليومية واطسبوعية يوفر الوقت الذي كان يمكن أن تقضي  كل يوم لا تيار الطبام  -5

 .فتصبح بذل  عمليات التفكير والتنفيذ   سريبة 

ال ضهري  –البقهال )ة مع ببضهها أن  يبرفنا أيضا احتياجاتنا من السوق فندونها ونجمبها مصنف -6

قبل الذها  لل راء فيتوفر لنها كهل مهن الوقهت والمجههود وكهذل  نسهتطيع ( ال  .......الج ار  –

 .أيضاً لمد  أسبوع إذا توفر وجود ثلاجة في البيت مثلاً 

نستطيع بذل  مراقبة مصروفاتنا الغذائية وبذل  نتحكم في مي انية الطبام ونقتصد إذا ترائهى لنها  -7

أن قائمة اطسبوع السابق كانت باه ة كذل  نتبلم اط طاء التي وقبنها فيهها أثنهاء عمليهة ال هراء 

 .وكان يمكن تجنها 

أن تقههديم الوجبههات مصههممة مههن قبههل ومقننههة أيضههاً يغههر  عنههد اطفههراد ببهه  البههادات الغذائيههة  -8

فهراط فهي تنهاول المستحبة مثل التبود على تناول كل اططبمة وعدم رفه  أي نهوع منهها أو اف

نوع مرغو  في  على حسا  اط ر وبذل  يتناول كل فرد الكمية المناسبة من كل طبام لا م ل  

ونستطيع أن نحتف  بنفس تصميم الوجبات لجسبوع التالي ع تغيرات بسهيطة فهي أنهواع أطبهاق .

 .الحلوى إ طرق الطهي إ طرق تقديم اططباق الم تلفة 
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 : تحديد كميات الأطعمة للأسرة

 –أطفههال ) أعمههارهم ( إنههاث  –ذكههور ) أنههواعهم  –تههدرس أفههراد اطسههر  مههن حيههث عههددهم  -2

 –بسههيط ) نههوع البمههل الههذي يقههومن بهه   –أو انهههم ( كبههار السههن  –كههاملي النمههو  –مراهقههون 

 ( .ال  .....حوامل  –مرضى  –أصحاء ) حالاتهم  –(  اق جداً  – اق  –متوسط 

 .رد منهم يوميا من الغذاء نبدأ بوضع جدول احتياجات كل ف -1

 .نبدأ بوضع احتياجات كل فرد منهم يوميا من البروتين ( أ)

 تحدد كميات اللبن الضرورية ل  أو بدائل من أجل الكالسيوم بافضافة إلى البروتين (  )

تطههر  كميههة البههروتين الموجههود  بمقنناتهه  مههن اللههبن مههن كميههة البههروتين الكليههة اللا مههة لهه   (ج)

 .من بقية مصادر البروتين اط رى الم تلفة  لتكملتها

يستر د بجدول الاحتياجات الغذائية لجفراد لمبرفة احتياجات من الفيتامينات واطملا  المبدنية  -3

. 

 .توضع كميات ال ضر والفاكهة وتحتس  كميات الحبو  من جدول مجموعات اططبمة -4

 .ي تحس  الكميات المقننة ل  من الدهون الكلية ودهون الطه -5

 .توضع اططبمة المقننة على هيئة جدول ثم تقوم بتحليل المواد الغذائية بهذه اططبمة وجمبها  -6

تحدد قيمة السبرات التي حصلت عليها من تحليهل مجمهوع ههذه اططبمهة السهابقة مهن السهبرات  -7

 .الكلية اللا مة لهذا الفرد 

مهن السهكريات ثهم توضهع فهي الباقى من الطر  هو كمية السبرات التي يج  أن يحصهل عليهها  -8

 .القائمة 

تجمع احتياجات أفراد اطسر  كلهم من كل صنف من الطبام وبذل  تكهون ههي كميهات اططبمهة  -9

 .الضرورية المطلوبة لجسر  في اليوم 

 :أسر  مكونة من .مثال بالنسبة للبروتين 

 ابن مراهق    وجة مرضع     وج           

  80        65   60    

  -:هذه الأسرة تحتاج من اللبن ما يأتى 

 .جم بروتين  24= كو   1ال وج 

 .جم بروتين  18= كو   4ال وجة 
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 .جم بروتين  63/ جم بروتين  12= كو   3 الابن

مجموع ما تحصهل عليه  ههذه اطسهر  مهن بهروتين اللهبن مها يجه  أن تحصهل عليه  اطسهر  مهن 

 جم بروتين 101=  63-165=ط راططبمة البروتينة الحيوانية والنباتية ا

وبقههدر كميههة اططبمههة اط ههرى التههى تبطههى احتياجههات اطسههر  الغذائيههة فههى اليههوم يمكههن تقههدير 

إله  لتحديهد مي انيهة الطبهان لجسهر  فهى اطسهبوع أو فهى ال ههر ... احتياجاتها فى اطسبوع أو ال ههر 

 : و موضح الجدولكما ه  الم تلفةالسبرات اللا مة للفرد فى مرحلة النمو  عدد

  تبعا  لنوع العمل  المختلفةالسعرات اللازمة للفرد فى مرحلة النمو   دديوةح (  3)  ودول

 

 اليومية السعرات  دد العمل  نوع الونس

 بسيط عمل روال

 متوسط عمل

  اق عمل

 جداً  اق  عمل

1500 

1900 

3300 

3500 

 بسيط عمل سيدات

 متوسط عمل

  اق عمل

 حمل

 رضاعة

2800 

1200 

1500 

300 

500 

 3: 2 من أطفال

 6: 4 من

 9:  7 من

2360 

2830 

1290 

البلوغ  فترةفى  ذكور
 والمراهقة

 21: 20 من

 25:  23 من

 29:  26 من

1600 

1900 

3070 

البلوغ  فترةفى  إناش
 والمراهقة

 21: 20 من

 25:  23 من

 29:  26 من

1350 

1490 

1320 

 الفرد من الأطعمة المشتراة  احتياوات تقدير

كميهة الاحتياجهات للفهرد مهن اططبمهة الم هترا  يكهون دائمها علهى هيئهة أغذيهة صهافية  تقدير إن

اطح اء  أوأى  الية من الب م أو الغضاريف  هتكون لحوم الحيوانات والطيور واطسما  م فا فمثلها

  0ال  .... ال  وكذل  ال ضر والفاكهة  الية من الق ور ..... أو الر وس 



 ىائالغذتقنين ال
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ لثالثاالفصل 

 

 

007 

ن ترى اطغذية كما هى فلابد من طر  هذه النفايات منها لاست لا  الصافى لحسا   كنا ولما

كل الطبام  منوقد أضيف الى جدول تحليل اططبمة ببد دراست  وتحليل كمية الفاقد . الفرد  احتياجات

  0نسبة المئوية بال

 الأغذية وتوهيز إ داد

الفرى والغسيل والنقع وغيرهها ويحهدث  والتقطيعالبمليات كالتق ير   بب اطغذيةعلى  تجرى

الغذائيهة إمها بالهذوبان فهى المهاء أو بأكسهدتها بهالتبر   البناصهرفى أثناء هذه البمليات فقهد كبيهر فهى 

إ وقد يكون الفقد فى البناصر الغذائية نتيجة ف الهة الق هور أو اطوراق  الحرار لجكسجين الجوى أو 

  0لبب  ال ضروات الورقية مثل ال س و الكرن   ال ارجية

ويمكههن القههول أن % 41.5وفههى السههبان  % 72 إلههىبلههغ الفقههد فههى الههو ن فههى الملو يههة  فقههد

مهن % 40فقهد حهوالى  إلهى لملو يهةاوقد أدت عمليهة  مأكولالبناصر الغذائية تترك  فى الج ء الغير 

أكسهدت   إلهىأكسهجين الجهو ممها يه دى  إلهىوتبهر  الفيتهامين  ال لايهافيتامين جـ وذل  نتيجة لتقطيع 

من فيتامين جـ نتيجة فذابت  فى % 60فقد  إلىساعات أدى  3ماء وملح لمد   فىوأثناء نقع البطاطس 

 ال ضهرواتفى ببه   والفسفوركالحديد والكالسيوم  وقد تراو  الفقد فى اطملا  المبدنية. ماء النقع 

  0%  30-5ساعات من بين  3نتيجة لبملية النقع لمد  

 : الم تلفة تتوقف على عوامل أهمها  الغذائيةفنن نسبة الفقد فى البناصر  وعموما

  0مدى قابلية البنصر للذوبان فى الماء  -2

  0 ةالغذائيحجم ومساحة السطح المبرو  من الماد   -1

  0طول مد  النقع  -3

  0درجة الحرار   -4

طويلة وترك  فى الهواء الجوى مما يبرض   ببد مراعا  عدم وتجهي  الطبام قبل طهي   ويج 

الاهتمام بغسل ال ضروات جيداً قبل تقطيبها وطهيها  الضرورىلفقد الكثير ن البناصر الغذائية ومن 

فهى البناصهر الغذائيهة وأيضهاً نمنهع حهدوث التلهوث الهذى يمكهن أن  الفقهدمبا ر  حتى تقلل مهن فهر  

بالقههاذورات ويجهه  البنايههة بغسههيل اطدوات المسههت دمة فههى تقطيههع اللحههوم مثههل  التقطيههعيحههدث نتيجههة 

فههر   لتقليههلأو لههو  التقطيههع وعهدم اسههت دامها فههى تقطيهع ال ضههروات ألا ببههد غسهلها جيههداً  السهكين

  0التلوث 
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 :التبريد  لى الأطعمة التوميد و تأثير

والتجميهد والصههر فقهد  الت ه ينوالبروتينات والدهون ببملية (   ) مجموعات فيتامينات  تتأثر -2

إلهى ثمانيهة  ههور للحهم   ههرينمن الفيتامين يفقهد فتهر  ت ه ين مهن %  40 – 10وجد أن من 

 .  من النياسين وحم  البانتوثيني%  28 وين  فمن الريبوفلا%  30والكبد ويفقد 

مهههن الثيهههامين وحمههه  %  20 -8 حهههوالىالت ههه ين فهههى الثلاجهههة لمهههد  أسهههبوعين يفقهههد  وعنهههد

ثيهامين ويجه  عهدم صههر اللحهوم %  20ين إ و فلريبهوفلاامهن %  25 – 20البانثوثيني  مهن 

%  33يحتوى على  المنفصل الغرويالمجمد بوضبها فى ماء جاري أو ماء سا ن لان السائل 

المجمهد أن صههرها علهى درجهة  بقهريالمن حم  البانتوثي  وقد وجد من التجاري على اللحم 

مهن كميهة الثيهامين إ و %  84 بحهوالىحرار  الغرفة أو طهي  بدون صهر ي دى إلهى احتفا ه  

 .من الليسين %  89من الريبوفلافين إ %  79

ممهها  أ هههر 20الت هه ين لمههد   أثنههاء  proteolysisلمليههة التحلههل  نالههدواجبههروتين لحههم  يتبههر  -1

المهاء فهى لحهوم  فىي دى إلى  ياد  نسبة النتروجين غير البروتينى والنتروجينى القابل للذوبان 

 % .  38 – 24الصدر والت  ين إ بما يقر  من 

بارتفهاع درجهة الحهرار   الته ن الدهون لبب  الته ن  أثنهاء الت ه ين إ وته داد سهرعة  تتبر  -3

 % .  15حوالي  يفقدفقد ( أ ) أثناء الت  ين إ وي ثر ذل  فى نسبة فيتامين 

البهروتين النوعيهة فهى  صهفاتمن الفيتامينات ببد ت  ين  ثلاثهة أ ههر وتتهأثر %  6البي   يفقد -4

 الموجود فى صهفار البهي  الكبريتيةحالة الت  ين فى رف تبريد كما تتبر  بب  المركبات 

 . لحدوث بب  التغيرات 

 20الت  ين على درجهة  عند أياممن حم  اطسكوربي   لال أرببة %  66اللبن حوالى  يفقد -5

مهههن %  74إ كمههها يفقهههد  المبسهههترفهههى حالهههة اللهههبن البقهههرى %  77م وترتفهههع نسهههبة الفقهههد إلهههى 

 13ة نتيجة فقهد الت  ين فى الثلاج أثناءوتن ف  القيمة الحيوية لبروتينات اللبن . الريبوفلافين 

 .  ميثونين %  8سيستين %  9ليسين % 

 :ولحساب صافى المواد الغذائية ما يأتى

 :الكمية الفاقد  من مائة ج ء فمثلاتطر  

 %50فاقد السم  
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 جم  50=  50-200= فنن لحوم السم  الباقية 

جهرام مهن  502جرام سم  بق ورها وع امهها ور وسهها نحصهل منهها علهى  200أي أن كل 

 .لحم السم  الم فى الصافى

جرام لحم سم  م فى حس  احتياجاته  الغذائيهة فتحسه   100فنذا كان فرد ما مثلا يحتاج إلى 

 .الكمية الم ترا  كما يلى

 %50جرام سم  م ترا  الفقد منها  200كل 

 جرام 50=  50 -200= الباقى 

 جرام سم  م فى 50جرام سم  م ترا  نحصل منها على  200أى أن كل 

نحصههل عليههها مههن كميههة السههم  ( احتياجههات الفههرد ) جههرام لحههم السههم  الم ههفى 100 ـإذن الهه

 جرام x  200  /50  =400 100= الم ترا  

 مثال آخر 

 %40( الق ور ) جرام بسلة صافية علما بأن الفاقد فى البسلة  280يحتاج الفرد إلى 

 جرام بسلة صافى60=  40-200)جم بسلة م ترا  تبطى  200كل 

 جرام x 200/60  =300 280= الكمية الم ترا  

جهرام فمها ههى الهدجاج الم هترا  إذا كانهت  234الغذائى من الدجاج للفرد ههو  جإذا كان الاحتيا

 %33نسبة الفاقد هى 

 جرام صافى 67( = 33-200)جراد دجاج بب م  تبطى  200كل 

 جرام  234x 20067 =100= الكمية الم ترا  

 النسبة المئوية للفاقد فى ببعض العناصر الغذائية أثناء الإ داديوةح ( 4)ودول 

 للفقد%  الصنا م للفقد%  الصنا م

 50 بطي  22 28 كمثرى 2

 34 مانجو 21 10 جوافة 1

 50 سم  23 40 ليمون حلو 3
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 40 بسلة 24 30 يوسفى 4

 33 دجاج 25 15 برتقال 5

 33 مو  26 13 ليمون 6

 4 فروالة 27 26 تفا  7

 23 بلح 28 21  وخ 8

 5 عن  29 44 رمان 9

 9 م مش 10 11  مام 20

 :دور الغذاء فى الوسم

 :الغذاء وسلامة الولد -1

ههى المهاد  التهى ت هد    Collagenإن الفيتامينات تمنع التجاعيد فى الوج  والجلد وتبتبر مهاد  

 .ال لايا مع ببضها وهى المسئولة عن مرونة اطنسجة  و د البضلات فى جميع أنحاء الجسم

: إن علماء البيولوجى اثبتوا طن أعرا  ال ي و ة تكمن فى الجلد وحتهى أمهرا  الجلهد ههى 

الههرابط الموجههد مبناههها فقههدان قههو  الكههولاجين ونقهه  مرونههة الجلههد وتماسههك  والكههولاجين هههو النسههيج 

 .للبضلات والجلد

وأثبتهت  –والترهل والتجاعيد وفقدان اللون بالنسهبة لل هبر ترجهع إلهى تهدهور حالهة الكهولاجين 

فى اطنسجة إ وكميات وافر  مهن (  (Cالدراسات أن تدهور هذه الماد  سبب  المبا ر هو نق  فيتامين

الجلهد وههذه النسهبة تجبهل الجلهد ناعمها وقويها فى الغذاء اليومى يحهاف  علهى قهو  ومرونهة ( (Cفيتامين

 .ومرنا

 .يبتبر ماد  مبج   لجبل الجلد يحاف  على ال با  والصحة والب ر (  (Cوفيتامين 

إذا أحهذ بجرعهات طبيبيهة (  (Cذكهر أن فيتهامين ( (Linus Paulingوالذى ربح جهائ   نوبهل 

 .ر من اطمرا  وبصور  دائمة ي يد من عمر ال با  وحيوية الجسم ويمنع كثي

 . الغذاء وقوام الوسم -2

إن القدر  البدنية هى قدر  الجسم على الن اط والبمل ويتكون جسم افنسان من أنسهجة وع هام 

عضههلة تتحههر  بمرونههة وتبطههى الجسههم هيكلهه  ( 600)وعضههلات ي يههد عههددها علههى ( 106)عههددها 



 ىائالغذتقنين ال
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ لثالثاالفصل 

 

 

011 

لتغذية السليمة التهى تبطهى الطاقهة وتحتاج هذه الب ام والبضلات إلى الغذاء الكامل لضمان ا. وجمال 

والحيوية والن اط الذى يبدو فى الم ى فى  طوات ن هطة متناسهقة مهع استن هاق اطكسهيجين ببمهق إ 

ومع الحركات الجميلة التى تببر عن الحيوية عند التقاط أى  ئ من اطر  فى ثنهى الهركبتين كهاملا 

 .مع الاحتفا  بال هر مستقيما

م كل درجتين أحيانا وقد وصف أبو هريهر  م هية رسهول ل صهلى ل والن اط عند طلوع السل

أما رأيت أحدا أسرع من رسول ل صلى الله عليه وسلم فى م يت  كأن اطر  تبلو ل  إ إنها لنجههد ) علي  وسلم بقول  

 ( أنفسنا وهو غير مكترث

عناصهر الغهذاء إ  ويحصل الجسم على الطاقة اللا مة لن اط  اليهومى فهى الحركهة والبمهل مهن

ههى عمليهة اطغذيهة التهى تهتم : والطريقهة المثلهى: ومن الوسائل المجدية فى الت ل  من الو ن ال ائد 

 .بواسطة الت ود بالاكسيجسن ومن  لال اطن طة الم تلفة الفكرية والسمبية

ذ مهن ن المهأ وجيوال لايها تحهرق اطغذيهة المحملهة إليهها مهع الهدم إ ويهتم ذله  باسهت دام اطكسهي

 .وبهذا تحصل  لايا الجسم الم تلفة على القو  اللا مة لها من حرق اطغذية. كرات الدم الحمراء 

ومهن الضههرورى أن نحسهن ا تيههار اطغذيهة التههى تبنههى اطجسهام القويههة الصهحيحة وتمههد الجسههم 

ناوله  إ لهذا حيهث أن الجسهم يتكهون مهن الغهذاء الهذى يت. بالن اط اللا م للحركة والبمل والتمتع بالحيها 

يج  عدم اقتصار الطبام اليومى على اطصناف التى يحبها الفرد بل يج  الاهتمام باحتياجات الجسم 

فهى الصهحة الجيهد  التهى تبطهى الفهرد ( وقد قيل أن الجمال يكمن دا ل الفهرد. اللا مة لصحت  وجمال 

قى للجمهال والجاذبيهةإ وقهوام والصحة هى اطساس الحقي. الثقة فى النفس والاستبداد لمجابهة المواقف

الجسههم المبتههدل هههو الههذى يكسههب  الر ههاقة وحسههن الم هههر أثنههاء الم ههى والوقههوف والجلههوس وأفضههل 

. طريقة لجبل القامة مبتدلة هى جبل الجسم م دود أثنهاء الوقهوف مهع رفهع الصهدر  قلهيلا إلهى اطمهام

سهتر ية إ ويجه  التبهود علهى و د الجسم أثناء الوقوف يجبل جميع عضلات الجسم م دود  وغير م

هههذا الوضههع الطبيبههى طنهه  اطسههاس فههى جميههع الحركههات اط ههرىإ والم ههى بر ههاقة مبنههاه الاحتفهها  

بالوضع الصحيح للوقوف أثناء تحر  الجسمإ وال طوات يج  أن تكهون قصهير  وسهريبة ومتسهاوية 

 .والجسم مبتدل

ولا .  هر المقبدإ واطقدام متقاربهةوعند الجلوس يج  أن يكون البمود الفقرى رأسيا ولاصقا ل

يكون الجمال الجسمى إلا مع حيا   الصحة الكاملهة وسهلامة الجسهمإ التهى تبطهى اعتهدال القهوام دورا 

 .هاما فى جمال الم هر

 .صحة الووهوالغذاء  -3
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يج  أن ين ر كل فرد إلى وجه  كأن  ين ر إلى وج  صديق ين ر ن ر  مفبمة بهالود وال هفقة 

 .واف لا 

الوج  مرآ  صحة الجسم وعنوان حيويت  ون اط  والن ر  اطولى إلى  ه   آ هر تتجه  نحهو 

وجه  وتكون ن ر  سريبة  اطفهة أسهرع مهن البهرق إ يسهتجي  لهها النها ر اسهتجابات متبهدد  إ فهنن 

 .كانت نتيجتها الرضا والارتيا  جالت عين النا ر لترى الجسم والقوام

بغه  الن هر عهن لهون الب هر   –لجميل الجذا  الناعم التهورد إن جمال الوج  يكمن فى الجلد ا

لكههون ال ههئ اطهههم فههى جمههال الجلههد هههو الحيويههة والصههحة وعههدم الترهههل أو  –أكههان أبههي  أم أسههود 

 .التجاعيد

فالغذاء الذى ي ود الجسم باحتياجات  من البناصر الغذائية والمهاء والفيتامينهات سهيجل  الصهحة 

ئر أعضاء الجسم ويحتاج إلى الغذاء الصحى وهو مرآ  الصحة الدا لية وقد فالوج  ي ب  سا. والجمال

عضلة متصلة بأعضاء الجسم فكل ما يفكر في  الفهرد وكهل مها يفبله  ( 50)أثبت البلماء أن فى الوج  

 .أو يأكل  وكل ما يسبده أو يح ن  تكون النتيجة مرتسمة على أسارير الوج  وتببيرات 

ارت هههاء اطنسهههجة فت ههههر التجاعيهههد وت يهههد مهههن ترههههل البضهههلات إن نقههه  البهههروتين يسهههب  

وارت ائهاإ ولكون عضلات الوج  أنسجة حية ومرنة يمكن تغذيتها وبنا ها من الدا ل بتناول اطغذية 

 .الغنية باللحوم والبي  والبقول وم تقات اطلبان من حلي  وجبن و بد ولبن

بأنواعها (  B)وحيويت  أما مجموعة فيتامين  على مرونة الجلد( D)كذل  ملاح ة أثر فيتامين 

 .الم تلفة وأيضا عنصر اليود فيساعدوا على تن يم دوران الدم 

إن الجلههد الههداكن الغههامق حههول البههين سههبب  لههون الههدم القههاتم المحمههل بثههانى أكسههيد الكربههون 

فههذه  -الحلهوى –المبجنهات : والفضلات إ وأثبتت التجار  أن المأكولات التهى تجبهل الهدم داكنها ههى

( داكنها)المأكولات تجبهل الهدم قاتمها أمها المهواد البروتينيهة فننهها تتحلهل إلهى مهواد حمضهية تجبهل الهدم 

ولموا نة هذه اطغذية المفيد  وتقليل اطحما  ( الكربوهيدرات والبروتينات)ويحتاج الجسم طببا إلى 

يسهرى تيهار الهدم بتهدفق منهت م م هببا فيج  افكثار من أكل الفواك  بأنواعها وال ضروات الم تلفهة ل

 .باطكسيجين الذى يحرق المواد الغذائية ويحمل السموم  ارج 

أمها نقه   (.الاك يمها)يسب  بب  اطمرا  الجلدية مثهل (   B)كما أن نق  بب  فيتامينات

إن تنهاول اطغذيهة الصهحية بمها ( . حه  ال هبا ) فيسب  جفاف الجلد و  هونت  وبثهور   A))فيتامين 

الكبهد واللهبن : تحتوي  من فيتامينات توفر نضهار  الوجه  وحيويته  و هباب  ومصهادر ههذه اطغذيهة ههى
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الراي  والج ر والم همش والسهبان  وال هس إ و هر  كهو  مهن عصهير ال ضهروات يجبهل الب هر  

 .متورد  إ كما يجبل الجلد ناعما وحساسا ى تجاعيد ب 

أحد ا صائى اطمرا  الجلديهة أن الجلهد  ((Norman Oreatreich) ويرى الدكتور نورمان 

(  هب  الب هر  بالبهارومتر) مرآ  الفرد التى تبكس ما يأكل إ ومها يفكهر فيه  إ والكيفيهة التهى يبهيش فيهها

الحى المببر عن  الة الجسهم الفي يائيهة والانفباليهة والب هر  السهليمة تحتهاج إلهى رعايهة ولكهن ههذا لا 

 :ولمنها تحتاج إلى يبنى وضع الكريمات من حين إلى آ ر

 .غذاء صحى كامل متوا ن -أ 

 .ساعات يوميا 9-8الراحة والنوم والاستر اء بما يتراو  بين  -  

 .الرياضة البدنية -ج 

 .الغذاء وومال العيون  -4

البينان مرآ  النفس التى تنبكس عليهها أعهرا  الصهحة والمهر  والسهباد  وال هقاءإ فهالبيون 

الصحة والحيوية ) الارتيا  إ أما البيون الهادئة البراقة فهى دليل الباهتة دليل الرضا أو اطلم أو عدم 

 (.الغذاء الجيد) وسر جمال هذه البيون وصحنها هو ( والجمال

وعنهد أ هذ ههذا الفيتهامين أو تنهاول أغذيهة . يسهب  مهر  الب هى الليلهى  A))إن نق  فيتامين 

تقويهة أغ هية البهين فتبهدو البهين جميلهة غنية ب  فنن ال    يبود إلى حالته  الطبيبيهة بافضهافة إلهى 

 .ين م غدد الدموع بسرعة(  A) متألقة بياضها ناصع وحدقتها البراقة تجلوها الدموع لكون فيتامين

الذى ي ثر على توتر اطعصا  فيسب  التهابات فى الجفون فيجبلهها ( (B21 أما نق  فيتامين

 .تحتقن أو تدمع

حة البههين وجمالههها فتنههاول اطغذيههة التههى تحههوى هههذه علههى صهه(  C)و ( D)كمهها يهه ثر فيتههامين 

 :الفيتامينات يضمن الصحة والجمال وهى كالتالى

 .يكثر فى الج ر والكبد والجرجير( A) فيتامين

 .وال ضروات يكثر فى الحلي (  (B21فيتامين 

 .يكثر فى ضوء ال مس و يت كبد الحوت( D)فيتامين 

 .يكثر فى الفواك  الحمضية(  C)فيتامين 

 (البي  واللحم والسم  والفواك  وال ضروات)بافضافة إلى 
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إن الغذاء المتوا ن يحاف  على سلامة البيهون وجمالهها إ فهالبيون الجميلهة السهليمة ههى عنهوان 

الصحة البامهةإ والبيهون تببهر عهن الابتسهامة والفهر  والسهرور وجميهع الانفبهالات وههى نافهذ  علهى 

 .ن  لالها على البالم ال ارجى  صية الفرد إ كما يطل الفرد م

ولا تقل أهمية البناصر المبدنية عن الفيتامينات فى المحاف ة على صحة الببن وحمالها ومنهها 

 (.اليود والكبريت والفلورين فى الجمبرى واطسما  البحرية وفى ق ور الفواك  وال ضروات) 

والتهين والجه رإ أمها الفلهورين ويكثر الكبريت فى الفجل والجرجير والتوت والقهرنبيط والبنهدق 

 فيكثر فى البي  والسبان  والجبن

 . الغذاء وصحة الأسنان -5

إن صحة افنسان وجمالها متبلقة بالغذاء الصحى ففى مرحلة الطفولة تحتاج اطسنان إلى كميهة 

لبناء اطسنان وتستمر حاجة اطسنان إلى الغذاء حتى ببد (  D)كبير  من الكالسيوم والفسفور وفيتامين 

 .مرحلة الطفولة

إن المضغ يفيد اطسنان ويحاف  عليها ويقويها وين مها وين ط الهدور  الدمويهة حهول جهذورها  

فاططبمة التى تحتاج إلى مضغ أفضل من الحلويات التى أثبتهت التجهار  أنهها أههم سهب  فهى تسهوس 

بكتريا الفم تساعد على تحويل السكر إلى أحما  تتحد مع عاج اطسهنان إ كمها أن  اطسنان وذل  طن

لسههوء التغذيههة تجبههل الجسههم يسههح  حاجتهه  مههن اطسههنان فتصهها   ةنقهه  الكالسههيوم فههى الجسههم كنتيجهه

( C)بالتسهوس أو مهن ع هام الفه  التهى تضهبف وتبمههل علهى تسهاقط اطسهنانإ كمها أن نقه  فيتههامين 

كمهها أن مقاومههة اطسههنان  .يهه ثر علههى سههلامة اطسههنان D))وكههذل  نقهه  فيتههامين يسههب  إدمههاء اللثههةإ 

 .للتسوس تتأثر بالبوامل الوراثية والبيئية والغذاء

والسن يتحلل بفبل الكائنات الحية الدقيقة التى تبيش فى الفهم علهى بقايها الطبهام ومهن المسهتحيل 

 . د الكبرأن تنمو  لايا السن أو أن تتجدد ببد أن تتحلل  اصة عن

أما فى مرحلة الطفولة إ وفهى مرحلهة تكهوين اطسهنان ونموههاإ فاطسهنان تتهأثر الحالهة الصهحية 

يقلهل  (A) ونوعية وكمية الغذاء الذى يتناول  الطفل فى مرحلة البناء والتكوين والنمو فهنق  فيتهامين 

الجهذور الممتهد  ويجبهل ( تهاج السهن)من تكلس السن وي ف  من صلابت  ويقلهل مهن مرونهة ولمبهان 

أثناء مرحلة الطفولة وفى فتر  التسهنين  (D)دا ل اللثة صلبة ومتينة وقليلة الحيويةإ أما نق  فيتامين

فينتج عن  أمرا  م عجة و طير  منها اعوجاج اطسنان وقابلية اطسنان للتسوس وان فا  التكلس 

 .وصلابة ل  السن
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  ضهبف ارتبهاط السهن باللثهة أو إدمهاء اللثهة على فتر  التسهنين حيهث يلاحه (C)وي ثر فيتامين 

 .وعدم انت ام نمو اطسنان

وتمنهع تسوسه إ فيكسهبها الصهلابة لكوته  ( تهاج السهن)أما ماد  الفلور فى الغذاء فهى التى تقوى 

 .من ط للإن يمات التى تبمل على هضم الكربوهيدرات فى الجسم ويد ل كذل  فى تركي  الب ام

البي  وق هور الفاكههة وال ضهروات والجهبن وته داد نسهبت  فهى ميهاه ويتوفر الفلور فى صفار 

 .المدينة المنور 

إن اطسنان الجميلة السليمة من البوامل المستحبة فى الم هر ال  صى فت يهد مهن جمهال الفهرد 

 .وصحة الجسم لذا يج  البناية باطسنان وتن يفها ببد اطكل وقبل النوم باستبمال السوا 
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 :وصحة الشعرالغذاء  -6

إن نوع ال بر وطول  وغ ارت  وتموج  وانسدال  تبتمد على البوامل الوراثية لكن حالة ال بر 

 .نفسها تبتمد على صحة الجسم البامة وحالت 

ولقد عرف الفلاحون كيفية الاستدلال على صحة الحيوان بدلالة فرو  جسم إ كما عرفوا كيفية 

وكههل مهها يحههدث فههى بصههلة ال ههبر يبتمههد علههى الحالههة . الحيوانههاتتغييرههها بتغيههر الن ههام الغههذائى لهههذه 

الغذائيههة للههدور  الدمويههة وعلههى كميههة اطكسههيجين التههى تصههل إلههى ال لايهها فالن ههام الغههذائى الفقيههر فههى 

 . البناصر الغذائية يحدث تأثيره على بصلة ال بر فى اليوم التالى

لى مهن البهروتين وعنهد قطهف وفى دراسة أجريت على مجموعة وضبت على ن هام غهذائى  ها

عد   برات وجدوا تغيهرا وإفهرا  فهى اللهون والنوعيهة وضهبف ال هبرإ وههذه اطعهرا  تحتهاج إلهى 

 .وقت لمبالجتها

وأن أسههوأ  طههأ تقههوم بهه  هههو السههير علههى ن ههام غههذائى صههارم كالاقتصههار علههى البروتينههات أو 

طملا  والفيتامينات دا هل الجسهم وهذه تحدث عدم توا ن فى ا. ال ضروات أو اطغذية أو المصنبات

 .والتى هى ضرورية لل بر

يكهون ال هبر سهريع التقصهف إ عهديم ( اطنيميها)وفهى حالهة ( الحديد) وأعم المبادن الضرورية 

اللمبان وصب  التم يط إ وتكون ال هر  رفيبة وأن تساقط ال بر دليهل علهى قلهة امتصها  الحديهدإ 

وكهذل  يجه  . لكون  يب   من امتصها  الحديهد C)) يتامينوامتصا  الحديد يحتاج إلى كمية من ف

 .توافر الكالسيوم حتى يساعد على امتصا  الحديد

الهذى يجبهل ال هبر ناعمها إ وههو أحهد ( النحهاس) وهنا  مبدن آ هر يسهمى مبهدن الحمهال وههو

يهة مكونات الكاروتين وعندما يتوافر بكميات كافية يقوى ال هبرإ ويكثهر فهى البهي  والبهي  مهن أغذ

الكرنه إ البقهول إ السهم إ البنهدقإ اللحهوم إ مسهحوق ) ال بر كما أن المصادر الطبيبية للنحاس هى 

كما أن نق  ال ن  يسب  تضرر ال بر عند الحيوانات وافنسان إ فحبو  منع الحمل يوجد ( الكاكاو

هههذه  وكههذل  تهه ثر. بههها هرمههون الاسههتروجين الههذى ي فهه  كميههة ال نهه  فههى الجسههم فيتسههاقط ال ههبر

مههم فهى قهو  ( 2Bإ1Bإ 6B إ21B)بأنواعه  ( B)الحبو  على نق  الحديد كمها أن نقه  فيتهامين 

 .ال ديد يسب  فقدان لون ال بر( B)ال بر ولون  فنق  فيتامين 
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مهن البينهة التهى %( 70)وهنا  باحث استطاع أن يبيد إلى ال بر الرمهادى لونه  الحقيقهى إلهى 

 ن ال فاء م كدا كمها أن فقهدان اللمبهان والق هر  وتسهاقط ال هبر ههىوكا( B)أ ذها بنعطائهم فيتامين 

 (.B)أعرا  نق  فيتامين  من 

 (:B)أ راض نقص فيتامين 

فيحاف  على ال بيرات الدموية التى تغذى ال بر إ فتنبت البصهيلات وأن ( B)أما دور فيتامين 

الطبيبهى فيسهتن ف المبهادن مهن سرعة نمو ال بر تبتمد على البروتين أما  يهاد  البهروتين عهن الحهد 

 .إلا أن الاعتماد على الن ام الغذائى الغنى بالبروتين يتطل  أ ذ فواك  وأملا  مبدنية. الجسم 

كل ( المضادات الحيوية ومانبات ال هية وحبو  علاج البرد) وحالة ال بر تتأثر باطدوية مثل 

 .بالهرمونات والانفبالاتهذه اطدوية تجبل ال بر باهتا وضبيفا وكذل  يتأثر 

وفهى ال ه   ( مهاد  قرنيهة)وال بر   لية جلدية غير حية ممتلئة بنهوع مهن البهروتين المتجمهد 

 بر  وال بر المجبد يكون مقطهع ال هبر  بيضهاوى بينمها فهى ( 215000)المتوسط يبلغ عدد ال بر 

 .دائرى عال بر البادى يكون المقط

نمهوه عمليهة مسهتمر  ولكهن سهرعتها متفاوتهة ومرتبطهة  وال بر يتجدد على مدى الحيا  وعملية

 .بالتغذية و الة الجسم فى أوضاع الصحة والمر 

 :فى حالة وفاا الشعر وةعفه: أولا

 :الناتج عن البمليات الكيماوية كاطصباا والحناء وغيرها يج  ملاح ة ما يلى

 .تفرد ال بر التوقف عن استبمال اط ياء التى سببت ضرر لل بر مثل المواد التى -2

يجهه  تههر  اسههت دام كههى ال ههبر ولفافههات ال ههبر الكهربيههة حتههى يبههود لطبيبتهه  ويجهه  إببههاد  -1

 .سم30مجفف ال بر لمسافة 

 .يج  ا تيار ال امبو المناس  لل بر -3

 .فيج  تم يط ال بر عند الرجوع إلى البيت( Hair spray)إذا كان لابد من استبمال  -4

 .نها تتلف  لال هذه المد يج  ق  نهايات ال بر  مر  كل  هر ط -5

يج  تغطية ال بر لحمايت  من أ هبة ال همس ويفضهل اسهت دام اطلهوان الفاتحهة التهى تبكهس  -6

 .الحرار 
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فى الامكان عمل  امبو فى البيهت ليغهذى ال هبر وههو يتكهون مهن ثهلاث بيضهات ببهد فصهل  -7

لهط إ الصفار عن البيا  وي فق الصفار ومبه  ملبقهة صهغير  مهاء ثهم يضهاف البيها  وي 

 .ويص  على ال بر ويفر  جيدا

وببهد تبريهده ( ورد البهابونج)وهنا  علاج آ ر يست دم  أحد مصففى ال بر باست دام مغلى  -8

وتصفيت  يضاف إلي  صفار بيضة مع ملبقهة صهغير  ليمهون وملبقهة صهغير  حنهاء و لطهها 

ربع ساعة جيدا وعمل مساج لل بر من هذا ال ليط ثم يوضع أوراق البن  فوق ال بر وببد 

 .ي طف ال بر

 :فى حالة الشعر الدهنى: ثانيا

 .يج  غسل ال بر عد  مرات يوميا -2

 (.الليمون أو ال ل) يج   طف ال بر ببد الغسيل بمحلول قاب  مثل  -1

 .يج  عدم استبمال ماء حار طن  يضر ال بر الدهنى -3

 :الشعر الخشن: ثالثا 

ولا يكههون ضههدهإ ويجهه  الابتبههاد عههن يجهه  أن يههتبلم الفههرد ورعايههة  ههبره مهمهها كههان نوعهه  

است دام الليمون وال ل إ ويفضل أن يكون ال بر قصيرا إ ويج  است دام فر اه جيد  وليسهت متينهة 

 .طن التم يط يسهل ترتيب  وتن يم 

 :الشعر المتموج: رابعا

 .يبتبر نبمة طن  يحتاج إلى الن افة فقط ويمكن أن يكون قصيرا ومتموجا أو طويلا 

 مل التى تؤثر  لى  ملية تنظيم وتناول الطعامالعوا

( فسهيولوجية)إن عملية تن يم وتناول الطبام بالنسبة طى فهرد ههى نتيجهة لبهد  عوامهل و يفيهة 

 .مبقد  هذه البوامل و فتها المحاف ة على و ن الجسم على المدى الطويل

إلهى البدانهة إذا ا دادت فنذا حهدث اى انحهراف ولهو بسهيط لههذه البمليهة التن يميهة إ فانه  يه دى 

 .كما توجد عوامل أ رى  ارجية.  هية الفرد لتناول الطبام أو إلى النحافة إذا حدث البكس
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 (الفسيولووية) العوامل الوظيفية : أولا

 Neurological  Factors: العوامل العصبية -1

وجهد مهن التجهار  أن هنهها  مراكه  مت صصهة فههى مه  افنسهان و يفتههها تنهاول الطبهام وهههذه 

وهههى صههغير  فههى الحجههم مثههل حبههة  Hypothalamusالمراكهه  توجههد فههى منطقههة الغههد  تحههت الثلاميههة 

 :البدس تقع  لف الجسم الرئيسى فى الم  وهذه الغد  تنقسم إلى قسمين

 .ب  مرك  ال هية الم ت  ببملية تناول الطبام ويوجد Lateral nuclei :القسم الخاروى

 .ويوجد ب  مرك  السبع وهو الم ت   بوقف عملية تناول الطبام  Medial nuclei:القسم الداخلى

وقهههد أمكهههن عهههن طريهههق اسهههت دام إبهههر  مغناطيسهههية مبينههه  تحطهههيم المسهههاحة الميكروسهههكوبية  

استمرار حتهى  اد و نه  وأصهبح سهمين وههذا للهيبوتالاس فوجد آن الفار بدا فى اطكل بسرعة جدا وب

ويمكهن أن تحهدث ههذه الاضهطرابات فهى افنسهان ويه داد فهى . يرجع إلى فقد التحكم فى مركه  ال هبع

وقههد وجههد    وهههو يقضههى أجا تهه  اطسههبوعية طفههل سههمين فأ ههذه . الههو ن نتيجههة إصههابة الهيبوتههالاس 

أسفل  الهيبوتهالاس ممها طدى إلهى حهدوث  وك ف علي  فوجده مريضا بورم أسفل الم  ويمتد تدريجيا

. وهذه المراك  ت دى واجبها عن طريهق تنبيههات  اصهة تهأتى إليهها مهن بهاقى أجه اء الجسهم . السمنة

 :ويوجد ثلاث أنواع من هذه التنبيهات هى

  Nervous Stimuli: تنبيهات  صبية -2

عندما تكون المبد   اوية فان افنسان ي بر بالجوع نتيجة للتقلصهات التهى تحهدث فهى جهدارها 

وهذه التقلصات تببث بتنبيههات عهن طريهق اطعصها  إلهى مراكه  التغذيهة فهى المه إ وتكهون النتيجهة 

ن والملاح  أن عاد  افنسهان ثهلاث وجبهات فهى اليهوم ت يهد ههذه الن ريهة فها. الرغبة فى تناول الطبام

ساعات لهضم الطبام ونقل  إلى اطمباء وهذه المد  هى الفتهر  بهين  6-4المبد  تأ ذ فتر  تتراو  بين 

اففطار والغذاء أو الغذاء والب اء وعلى ذل  فان  لو المبهد  ههو البامهل الهذى يجبهل افنسهان ي هبر 

علهى الهبطن يقلهل مهن  ولكن وجد بالتجربة أن  ر  الماء المثلج أو التهد ين أو ضهم الحه ام. بالجوع 

وقههد وجههد إن إ الههة المبههد  أو إ الههة . ال ههبور بههالجوع بههالرغم مههن أن المبههد  ت ههل  اويههة مههن الطبههام

اطعصا  التى تربط المبد  بالجها  البصبى فى الم  لا ي ثر على  هية الفرد ومن المحتمل أن تأتى 

  ال هحم الم ته ن بالجسهم  فمهثلا يجهو  آن يرسهل. تنبيههات عصهبية مهن مراكه  أ هرى غيهر المبهد 

Adipose tissue  تنبيهات إلى الم  تدل على حالة  لاياه الدهنية. 
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 :تنبيهات حرارية -ب

مهن الملاحهه  أن  هههية الفههرد ته داد فههى الجههو البههارد وتقههل فهى الجههو الحههار وذلهه  طن الحههرار  

الم  فته دى إلهى عهدم تنهاول المتولد  فى الجسم نتيجة تناول الطبان تتسب  فى تنبي  مراك  ال بع فى 

 .الفرد طبام  حتى لا ترتفع حار  الجسم عن المبدل الطبيبى

 .تنبيهات كيماوية -ج

يوجههد فههى الههدم مههادتين كيمههاويتين إذا تغيههر تركيهه  إحههداهما عههن المبههدل  ههبر افنسههان بههالجوع 

 :وهاتين المادتين هما

 .سكر الولوكوز -1

سكر فهى الهدم عهن مبهدلها الطبيبهى ا داد ال هبور من المبروف ان  إذا ان فضت نسبة تركي  ال

نسهبة السهكر فهى الهدم مرتفبهة بالجوع ولكن فى حالة المري  بالسكر نجهد أنه  ي هبر بهالجوع مهع أن 

والسب  فى ذل  هو أن ال بور بالجوع يتوقف على مقهدار الفهرق بهين نسهبتى تركيه  السهكر فهى الهدم 

 .ال رياتى والدم الوريدى

الفرق كما يحدث مثلا ببد تناول الطبهام كلمها ا دادت كميهة السهكر التهى تهد ل وملما ا داد هذا 

ويبهدأ . ال لاياإ وبالتالى تتأثر بها  لايها المراكه  البصهبية فهى المه  وعندئهذ يتلا هى ال هبور بهالجوع

افحسههاس بههالجوع عنههدما تههن ف  نسههبة تركيهه  السههكر فههى الههدم ال ههريانى لتقههار  مثيلتههها فههى الههدم 

وفى حالة المري  بالسكر فنننا نجد ان  بالرغم من ارتفاع نسبة تركي  السكر فى الدم فهان  .الوريدى 

 .انى والوريدىيالمري  ي بر بالجوع نتيجة لتقار  النسبة فى الدم ال ر

 .الأحماض الدهنية -2

هذا  النوع من الدهون ينقل من ال حم الم ت ن فى الجسم ليستبمل كوقهود للبضهلات فهى حالهة 

المهواد الن هوية التهى تهم تناولهها فهى وجبهة سهابقة أو بمبنهى آ هر نجهد أن نسهبة تركيه  اطحمها   نفاذ

الدهنية ترتفع فى الدم إذا كان الجسم فى حاجة إلى طبام وقد وجهد انه  كلمها ارتفبهت ههذه النسهبة كلمها 

حمها  ههو وبنهاءا عليه  يمكهن القهول بهأن ارتفهاع نسهبة تركيه  ههذه اط. ا داد  بور افنسان بهالجوع

 .بمثابة تنبي  لمراك  التغذية بالم  إلى حاجة الجسم إلى المواد الغذائية
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 . العوامل النفسية-2

من المبروف أن الحالة النفسية للإنسان ت ثر على ال هية إ فنذا كان الطبام يقدم بطريقة جذابة 

وقهد نجهد أن . كهس صهحيحويتم تناول  فى صهحبة وفهى مكهان ملائهم ا داد إقبهال الفهرد علهى تناوله  الب

التوتر البصبى عند     ما يسب  ل   ياد  كمية الطبام المتناول طن ذل  يجل  ل  السهرور كنهوع 

من الب اء أو الهرو  من القلق أو التوترإ فقد نجد     ي بر برغبة  ديد  فى الطبام ببد صهراع 

لتوتر النفسهى إلهى درجهة  طيهر  نفسى أو احتكا  مع فرد م وفى بب  اطحيان تقل ال هية فى حالة ا

ت ثر على صحة افنسان ومن اطمثلة ما لوح  ببد الحر  البالمية على أطفهال المانيها إذا كهانوا غيهر 

مستقرين نفسيا وقلقين مما أدى إلى عدم افنصات والقدر  على الانتباه فى المدرسة بل كانت ذاكرتهم 

وهكهذا اضهطربت الحالهة النفسهية أكثهر فهأثرت علهى ضبيفة لا تبى ما يقال أو يلقى عليهم من دروس 

 .التغذية إ و هرت أعرا  نق  البناصر عليهم

وللحالة النفسية تأثير على مهدى اسهتفاد  الجسهم ممها ي كهل مهن الطبهام وعلهى الجهها  الهضهمى 

وقد اكت فت تل  الآثار فهى بدايهة القهرن التاسهع ع هر عنهدما . وقدرت  على هضم الطبام وامتصاص  

  جنههدى امريكههى برصاصههة فههى بطنهه  وتركههت فتحههة فههى مبدتهه  لا يمكههن سههدها فههانته  الجههرا  أصهي

فرصة وصار ين ر مبا ر    لال هذا الجر  لهيلاح  ب هد  كهل مها يحهدث دا هل المبهد  إ ى  ودون 

تل  الملاح ات فى كتا  فسيولوجيا الهضم وكان من أهم مها لهوح  فهى حالهة ال هوف أو الغضه  أو 

المبد  م هرها الههاد  المسهتوى الصهحيح وتصهبح الافهرا ات مضهطربة وتهنق   ضيق عصبى تفقد

 .كميتها وقد تتوقف كلية فى بب  اطحوال ثم تأكدت هذه الملاح ات ببد ذل 

ومن أهم م اهر البلاقة بين الحالة النفسية وبهين الهضهم أن البصهارات الهاضهمة تفهر  عنهدما 

يتذوق  وذل  نتيجة تأثير عكسى على اطعصا  التى تنبه  الغهدد يرى افنسان طباما  يقا أو ي م  أو 

اللبابية فتفر  اللبا  وتنب  اطعصا  البطنية فتأمر المبد  والغدد اللبابية ففرا  عصاراتهماإ ببكهس 

الطبام الكري  الرائحة والنكهة أو القذر فنن النفس تتأذى من  ولا تفر  تله  البصهارات وإذا مها اد هل 

مية ويبقى الطبام فيها دون هضم لمد  ضا ر  فى مبد  كل  فان المبد  لا تفر  عصارات هالطبام مب

 .طويلة

 .نوع الطعام -3

إن المواد البروتينية تساعد على ال بع ولكن لكثر  هذه المواد فى الطبام قد يكون علهى حسها  

يج  علهى افنسهان ألا يكثهر كمية السبرات الحرارية التى يج  أن يتناولها الفرد فى الوجبة الواحد  ف
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من المواد البروتينية عن احتياجهات جسهم  الغذائيهة حتهى لا يجههد الكلهى عنهد تحويهل البروتينهات إلهى 

داما فى حالة تناول الفرد غذائ  من اللحوم وال ب  والبطاطس مع بب  .كربوهيدرات كمصدر للطاقة

وإذا تناول الفاكهة ببد ههذه الوجبهة فانه  ي يهد المواد الدهنية فان ذل  يجبل  ي بر بالراحة والاطمئنان 

والبهي  المقلهى يتهر  المبهد  أسهرع مهن البهي  النصهف مسهلوق أمها .من القيمة ال ببية للوجبهة كلهها

 .البي  الكامل السلق فيمكث مد  أطول ويساعد على إفرا  المبد  أكثر

 . العوامل الخاروية: ثانيا 

 . نوع الموهود الذى يبذله الشخص -1

يبتبر نوع المجهود الذى يبذل  ال    من البوامل المه ثر  علهى  ههية افنسهان وقهد وجهد أن 

قة مبا ر  بالمجهود وإن كهان ههذا لا ي ههر بوضهو  ببهد بهذل المجههود كمية الطبام المتناول لها علا

. مبذولمبا ر  فقد يمر بب  الوقت حتى تتلاءم البوامل الو يفية الم ثر  على ال هية مع المجهود ال

وفى الجدول التالى يوضح مقدار السبرات الحرارية اللا مة لجسهم افنسهان وفهى حهالات م تلفهة مهن 

سهبر  500اطن طة واطعمال التى يمارسها الفرد فيتضح أن ال    حتى فى حالة النوم يحتاج إلى 

   الم تلفهة وذله  طن القله  واطجهه. سبر حرارى  فى حالة المرأ  410حرارى فى حالة الرجال إ 

 .بالجسم لا تتوقف عن البمل فى حالة النوم أو الراحة وتحتاج إلى كميات من الطاقة لت دى عملها

 .أمثلة للسعرات الحرارية اللازمة فى حالات مختلفة من الأنشطة( : 5)ودول رقم 

 (كوم55)المرأة  (كوم65)الرول  الزمن بالسا ة نوع النشاط

 سبر 880 سبر 2100 8 وقوا أغلب الوقت) تحمل 

 سبر2000 سبر 2500 8 أ مال شاقة

 سبر 410 سبر 500 8 نوم وراحة

 سبر 1300 سبر 3100 14 الموموع

 (.2968)من مة اطغذية وال راعة الدولية : المصدر 
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 :العامل الانتاوى -2

اططبمهة إن البامل الانتاجى الغذائى ل  د ل مبا ر  فى التغذية طن افنتاج الغهذائى ههو مهورد 

فهنذا تهوفر فهى بلهد  راعهى . وهو الذى يدفع بها إلى اطسواق ول  أثر فى أسبارها وكمياتها وتوافرها 

إنتاجههها الغههذائى اططبمههة الواجبههة بوجهه  عههام طمكههن للجميههع الحصههول علههى تلهه  البناصههر الغذائيههة 

م فى افنتهاج الغهذائى مهن بالكميات التى تكفى احتياجاتهم وبأسبار فى متناول الجميع وليس هذا التن ي

ويرتبط بمسائل أ رى أههم .  أن اطفراد وإنما تن م  الهيئات الغذائية وال راعية والتموينية الم تصة

من هذا المساحات الصهالحة لل راعهة ووسهائل الهرى ومهدى صهلاحية اطر  لههذا النهوع أو ذا  مهن 

 .ستغلال البحار واطنهار لصيد اطسما المنتجاتإ وعدد الحيوانات ومقدار إدرارها من اللبن ومدى ا

 .العامل الاقتصادى  -3

فالغهذاء الجيهد والغهذاء الهرد  . لا    أن للمسهتوى الاقتصهادى تهأثير ههام فهى ا تيهار اططبمهة

فمههن  -ي تلفههان فههى الههثمن وكههذل  الطبههام الحسههن الم هههر أغلههى ثمنهها مههن الطبههام المبتههاد أو المتوسههط

ل ضروات وال يوت والسكر والبقول وهى اططبمة التى تفتقر إلى اططبمة الر يصة نجد الحبو  وا

ومن ثم تتفاوت محتوى طبام افنسان من اططبمة . البناصر النباتية كبروتينات القيمة الحيوية البالية

الر يصة والغالية بتفاوت المقدر  ال رائيةإ وهذه تتفاوت مع الد ل ومهع مقهداره في صه  مهن ذله  

 .ام إ ومع أسبار تل  اططبمة صبودا وهبوطا فى اطسواقالد ل ل راء الطب

 . العامل الثقافى -4

. إن البوامل الثقافية لها أهمية مبا ر  فى تغذية اطفهراد فال رافهات الغذائيهة سهائد  عنهد الكثيهر 

ويبتقد الغالبية الب مى أن مجرد ملئ البطن بالطبهام ههو ال هبع حتهى ولهو كهان  به ا فقهط ويبتبرونه  

ولذل  فنن المستوى الغذائى عند الكثيرين أقل من المتوسط ونق  كثير من الفيتامينات .ة الكاملةالتغذي

إن محاربهة الجههل الغهذائى سهتجبل اطفهراد . فى وجبات ال ب  المصرى مما ي دى إلى سهوء التغذيهة

المبهالغ التهى يستفيدون بما ينفق  على الطبام وبذل  يمكن لهم الحصول على احتياجاتهم الغذائية بنفس 

ينفقونها حتى ولو كانت قليلة فالثقافة الغذائية لها أثر فى توجي  افنفاق على الغهذاء الوجههة الصهحيحة 

المفيد  للجسم وفى الحصول بهنفس المهال علهى أقصهى كميهة مهن الفيتامينهات والبرتينهات وغيرهها مهن 

 .البناصر الغذائية اللا مة لسد احتياجات الجسم

 . ميزانية الطعام
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لكل أسر  قراراتها ال  صية بالنسبة للطبام تبكس اططباق التى تتناولها صهور  لاتجاههها فهى 

وتبمهل حسهها  للمسههتقبل مهن حيههث إنجهها  (  وج و وجههة فقههط)ههذا المجههال فقهد تكهه ن أسههر  مبتدلهة 

بهاع اططفال وتن ئتهم وتبليمهم أو أسهر  تفضهل الاسهتمتاع بالسهكن واطثهاث أو الملابهس الفها ر  أو إت

حيا  كلها ترفي  مما يجبلها تنفق فى هذه اطمور على حسها  التغذيهة أو أسهر  تفضهل اكتنها  اطمهوال 

 .الح0000واقتناء البقارات 

أو أسر  تن ر إلهى الطبهام علهى أنه  أولا وقبهل كهل  هئ واطسهاس اطول لصهحة أفرادهها وههذا 

ن الطبهام تكهون مرتفبهة الهثمن صحيح وبب  أفراد أسر  أ رى يصرون على تنهاول أنهواع مبينهة مه

حتى لو لم تكن فى إطار التغذية الصحيحة لهم والطبام يتوقف كثيرا علهى ن هر  اطسهر  إليهة كوسهيلة 

للحيا  كما تتوقف أيضا على الد ل البام لجسر  بل أن مي انية الطبام نفسها تتأثر كثيرا بحجم اطسر  

 .بيرا أو الد ل البام متوسطا أو قليلافأصبحت غير كافية إذا كان عدد أفراد اطسر  ك

 . دخل الأسرة

 :إن د ل اطسر  يبنى

 . كل المصادر المادية التى تجمع عن طريقها النقود -2

 والمصهادر غيهر الماديهة . مثهل الجههد والمبرفهة والوقهت( الب هري) كل المصادر الغير ماديهة  -1

عمليات تصميم قهوائم الطبهام ووضهع للد ل تساهم فى مي انية الطبام مثل ( الب رية السابقة) 

المي انية نفسها وعمليات ال هراء ثهم الطههى وتقهديم الطبهام وعمليهات الن افهة التهى تتمثهل فهى 

 .ال .....غسل اطوانى واطدوات وتجفيفها وترتيبها فى أماكنها ون افة المطب 

اهم فهى أى مهن وهنا يستطيع كل أفراد اطسر  فى حدود جههده ومبرفته  ومهارته  ودقته  أن يسه

 .هذه اطعمال إن ذل  أيضا ينمى فيهم رو  المباونة وتحمل المسئوليات

 . تقدير ميزانية الطعام

طهمية الطبام قدرت مي انيت  بوج  عام عن طريق الدراسات واطبحاث المستفيضة بما يساوى 

ببمليات حسابية مدروسة ثلث الد ل البادى لجسر  ولذل  كان لابد عند تقدير مي انية الطبام أن نقوم 

 :من حيث الآتى

 .تقدير احتياجات اطسر  فى اليوم ثم اطسبوع أو ال هر -2

 .تقدير أثمان هذه المواد وكمياتها من واقع أسبار السوق  -1
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إضافة أثمهان ببه  اللهوا م اط هرى الضهرورية مثهل الوقهود والتوابهل والم هروبات كال هاى  -3

 .ومواد التن يف كالصابون

ابت للمواد التى ت  ن على مدار السنة كالسمن حتى يمكن أن نجهد أثمانهها حهين إضافة مبلغ ث -4

 .يأتى موسمها

ولما كانت مي انية الطبام تتبع الد ل البادى لجسر  فننها ت داد وتقل تببا ل يادت  وقلته  وعلهى 

 :ذل  يمكن تقسيم مي انية الطبام إلى

 .مي انية طبام مرتفبة -2

 .مي انية طبام متوسطة -1

 .مي انية طبام من فضة -3

 .ميزانية الطعام المرتفعة -أ

ارتفههاع مي انيههة الطبههام لههيس مبنههاه أن ترتفههع كميههات اططبمههة الفهها ر  علههى حسهها  اططبمههة 

الهه  يهه دى إلههى كثيههر مههن ....الضههرورية اط ههرى ف يههاد  كميههات اللحههوم والطيههور والبههي  والكبههد 

الدم والهتبفن المسهتمر لجمبهاء وافصهابة بمهر   المتاع  الصحية كنجهاد الكليتين وارتفاع حموضة

كما أن  ياد  الدهون والسكريات عن طريق تنهاول الفطهائر والحلهوى والجهاتوه  –النقرس والحساسية 

تهه دى إلههى السههمنة وبالتههالى إلههى كثيههر مههن اطمههرا  كالسههكر وارتفههاع ضههغط الههدم ومههر  الكبههد 

غ ثابتهة لمي انيهة الطبهام المت نهة ل هراء أدوات حديثهة ويمكن فى هذه الحالة إضهافة مبهال. ال ...والقل 

وأجه   تساعد على سرعة البمل وقلة الجهد و راء مفهارش وأدوات فها ر  لتنهاول الطبهام أو  هراء 

 .ال دمات كتأجير مساعد  أو طاهى أو تناول بب  الوجبات فى ال ارج

 .ميزانية الطعام المتوسطة -ب

توفر لجسر  كل احتياجاتها من الطبام فى الاطار المت ن طسس إن مثل هذه المي انية غالبا ما 

التغذية الصحيحة ولا يحتاج منا إلى عناء كبير فى الموا نة بين اططبمة الم تلفة لا تيار اطقهل ثمنها 

 .من بينها كما هو الحال فى مي انية الطبام القليلة

 .ميزانية الطعام القليلة أو المنخفةة  -ج

طبههام المن فضههة تحتههاج منهها إلههى الههذكاء والمهههار  حتههى نسههتطيع أن نههوفر كههل إن مي انيههة ال

 :احتياجات اطسر  من الطبام بهذه المي انية وهذا يستل م أن نقوم بالآتى
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عمهههل موا نهههة بهههين مجمهههوع أثمهههان مهههواد الطبهههام التهههى قمنههها بتقهههديرها وبهههين مي انيهههة الطبهههام  -2

 .الموضوعة

أ رى علهى أطبمهة لهها نفهس القيمهة الغذائيهة ولكهن أقهل ثمنها تو يع الاحتياجات من الطبام مر   -1

لتطابق المي انية الموضوعة وهنا يجدر بنا اف ار  إلى أن أصحا  الد ول القليلة يجه  علهيهم 

تن يم أسرهم تن يما عدديا حتى يستطيع كل فهرد فهيهم أن يحصهل علهى كفايته  مهن ضهروريات 

 .الحيا  وأولها الغذاء الكامل
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  دراسة الحالة الغذائية

The Assessment of Nuttitional status 

تعرف الحالة الغذائية للفرد أو للجماعة علي أنها المستوى الصحي الناتج عن كميةة العناصةر 

مثاليةة ن ويةي نتيجةة تفاعةل عةدة عوامةل يةي التنةاول  الغذائية المتناولة وقد تكون زائدة أو ناقصة أو

 .والهضم والامتصاص والميتابوليزم 

وتعتبر دراسةة الحالةة الغذائيةة مةن ا مةور الهامةة وةي الةدول ل وذلةع للتعةرف علةي المسةتوى 

الغذائي الذي له تأثير مباشةر علةي كفةااة الفةرد وجنتاجيتةه للعمةل ل وينةاع مةن المعلومةات التةي تعتبةر 

دة وي يذا الشةأن مثةل بيانةات عةن اجنتةار الزراعةي والتسةويز والتلةزين والصةادرات والةواردات مفي

حتى يمكن التعرف علي نصيب الفرد وي الدولة يذا باجضاوة جلي ضرورة وجةود بيانةات عةن الحالةة 

 .والمعدية الاجتماعية ل والاقتصادية والقوة الشرائية والعادات الغذائية وا مراض المنتشرة الطفيلية 

عن تقييم الحالة الغذائية للمجتمع تعتبر من أكر الطرق العلمية للحصول على صورة واضحة 

الفقةر ل : ويناع عدة عوامل رئيسةية تةرثر علةي الحالةة الغذائيةة للمجتمةع منهةا. عن الحالة الغذائية له 

لطعةام المتةا، ل والبةرامج والمسكن ل والصةحة ل والمةرض ل والناحيةة الثقاويةة ل والناحيةة الدينيةة ل وا

الصةةحية الموجةةودة ل وعنةةد تقيةةيم الحالةةة الغذائيةةة للمجتمةةع يجةةب أن تجمةةع البيانةةات الكاويةةة عةةن يةةذ  

العوامل الملتلفة التي تساعد كيرا وي معروة ما جذا كانت المصةادر الغذائيةة بةالمجتمع كاويةة ومةا يةي 

وكيفيةة مقالةة الاحتياجةات الغذائيةة . ذيةة الفئات التي تكون أكثةر عرضةة لاصةابة بةأمراض سةوا التغ

 .والصحية للمجتمع عن طريز البرامج العلاجية والوقائية الموجودة بالفعل 

 :أهداف تقييم الحالة الغذائية للمجتمع 

يجب أن تحدد وتعرف ا يداف المرجو تحقيقها قبل البةدا وةي تنفيةذ أي برنةامج لتقيةيم الحالةة 

ومن ا يداف الرئيسية علي المسةتوى . بأقل تكاليف ممكنة  وبأكثر كفااة الغذائية حتى يمكن تحقيقها 

 :العام التي يمكن استلدامها وي عمل برنامج التقييم ما يلي 

 .تحديد وحصر المجموعات الملتلفة  من ا وراد المعرضة لاصابة بأمراض سوا التغذية -1

 .لغذائية حاليا أو مستقبلاا اكتشاف المناطز التي تحتار جلي مساعدة من الناحية ا-2

 .اجمداد بالمعلومات الكاوية لعمل وتطوير البرامج الغذائية الملتلفة  -3

 .اجشارة جلي المناطز التي تحتار جلي دراسة مفصلة للمساعدة وي تطوير البرامج -4
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 .وضع أولويات لبرامج الرعاية الصحية والغذائية لفئات العمر الملتلفة -5

 .سئوليات ومهام ييئات الصحة العامة التعريف بم -6

جن تقيةةيم الحالةةة الغذائيةةة للمجتمةةع مةةن الممكةةن أن يفيةةد كثيةةرا وةةي تقيةةيم تةةأثير البةةرامج الغذائيةةة 

الموجودة ومدى كفااتها سواا كانت برامج علاجية أو وقائية وبذلع يمكةن تقريةر مةدى الاحتيةار جلةي 

 .ويها أو عمل برامج جديدة متطورة استمرار يذ  البرامج أو تغييريا أو التعديل 

عن مشاكل التغذية لها أسباب معقدة والمعلومةات المفيةدة التةي يمكةن ان تسةاعد وةي تقيةيم الحالةة 

 :الغذائية عديدة ومتنوعة وتشمل 

 .الفحوص الطبية -1

 .المقاييس الجسمية -2

 .التحاليل المعملية  -3

 .الفحوص الغذائية  -4

 .اجحصااات الحيوية -5

 .جحصااات صحية جضاوية ومعلومات طبية  -6

 .معلومات زراعية عن اجنتار الغذائي الميزاني  -7

 .معلومات اقتصادية لاصة بالقوة الشرائية وأسعار الطاعم والتوزيع  -8

 .معلومات اجتماعية وثقاوية تشمل نمط الاستهلاع الغذائي ل والمعتقدات والعادات الغذائية  -9

ئيةةة وتشةةمل محتةةوى ا طعمةةة مةةن العناصةةر الغذائيةةة ل القيمةةة الحيويةةة للوجبةةات ل معلومةةات اذا -11

التأثير علي القيمة الغذائية نتيجة عمليات التصنيع الغذائي الملتلفة ل وجةود بعةض السةموم أو 

 Coitrogens , aflatoxins. المواد الضارة مل اولاتوكسين أو الجويتروجينز

للمس طرق ا ولى وقط حيث أن أي بحث اذائي مكثف لا يمكن أن سوف نقوم ينا بدراسة ومناقشة ا

 .يقوم بجمع كل يذ  المعلومات بأي حال من ا حوال 

أن الفحص الغذائي أو المسح الغذائي الذي يحتةوي علةي يةذ  الكميةات الهائلةة مةن المعلومةات 

ت وقط ل وا يم من المتنوعة يكون مكلف جدا ويتطلب وقت وجهد كبير حتى تتم عملية جمع المعلوما

ذلةةع يةةو عمليةةة الاسةةتفادة مةةن يةةذ  المعلومةةات وةةي صةةورة بةةرامج توضةةع وتصةةمم لصيصةةا لمعالجةةة 

 .المشاكل التي أسفر عنها البحث 
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لذلع ومن الهام جدا أن تلتصر المعلومةات المطلوبةة للبحةث والطةرق التةي سةتتبع  قةل حجةم 

 .اد حلول للمشاكل ومتابعة حلها يمكن معه الاستفادة من يذ  المعلومات وجمكانية جيج

أن المعلومات التي تستلدم لتقييم الحالة الغذائية للمجتمع يمكن أيضا أن تستلدم وةي تقيةيم أي 

 .من البرامج الغذائية الموجودة 

 :بعض العوامل التي يجب دراستها عند وضع برنامج لتقييم الحالة الغذائية للمجتمع*

تنتشر وي لمناطز الجغراوية وبين المجموعات من ا وراد الةذين جن المشاكل الغذائية االبا ما 

لذذل  يجذب دراسذة العوامذل . يعانون من سوا ا حوال الاجتماعية والاقتصادية والتعليميةة والصةحية 

 :التالية 

 Demographic information:                     البيانات الشلصية -1

تعتبةةر عرضةةة لاصةةابة بةةبعض أمةةراض سةةوا التغذيةةة يمكةةن كثيةةر مةةن ا وةةراد أو المجموعةةات التةةي 

أي بياناتهةا )التعرف عليها وتصميم البرامج اللاصة لها عن طريز معروةة لصائصةها الديموجراويةة 

 . مثل السن ل الجنس ل الديانة ل كثاوة السكان ل معدل المواليد والوويات ( الشلصية

        Socioeconomic Stratificationالحالة الاجتماعية والاقتصادية -2

. تحديد الحالة الاجتماعية والاقتصادية تعتبةر مةن ا دوات ا ساسةية لعمليةة التحليةل الغةذائي للمجتمةع 

ينةةاع نوعةةان رئيسةةيان للتقسةةيم الاجتمةةاعي أحةةديما يمةةدنا بصةةورة واضةةحة عةةن الحالةةة الاجتماعيةةة 

والآلةر يقةيم الحالةة . ا وي تحديةد منةاطز الفقةر الشةديد ويو يام جد. والاقتصادية لمنطقة جغراوية ما 

جن مستويات الدلل المرتفعة والمنلفضة لها ارتباط مباشر ووثيز بكفايةة الحالةة . الاجتماعية للأوراد 

جحدايما يألةذ . يناع طريقان لتحديد الحالة الاجتماعية والاقتصادية للأسرة أو الفرد . الغذائية للأوراد

أمةا الطريقةة . تعلةيم والوييفةة والةدلل للحصةول علةي رقةم نهةائي يحةدد مسةتوى الحالةة وي اعتبار  ال

 .ا لرى وتألذ النسبة بين الدلل وتكاليف الوجبات الغذائية الكاوية 

 Health Statisitic:           اجحصااات الحيوية -3

جةدا عنةد دراسةة الحالةة الغذائيةة ا رقام الفعلية للمواليد ومعدل زيادة المواليد مةن اجحصةااات الهامةة 

ومةن المرشةرات العامةة التةي تةدل علةي . للمجتمع ولاصة جذا استعملت للمقارنة علي مدى عدة أعوام

وجةةود مشةةاكل صةةحية أو اذائيةةة بةةالمجتمع بعةةض البيانةةات اجحصةةائية مثةةل عةةدد المواليةةد أقةةل مةةن 

 18ل وعدد المواليد من أمهات أقل من جم ل وعدد المواليد الشرعيين ل وعدد المواليد بالمنزل .ع2.5
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يعتبر معدل وويات المواليةد قبةل الةولادة ووةي الشةهر ا ول بعةد الةولادة ومعةدل وويةات الرضةع . عام 

 .مرشر جيد عن مدى كفااة اللدمات الصحية والغذائية المقدمة

والغذائية مثل السل  البيانات اجحصائية اللاصة بمعدل انتشار ا مراض المرتبطة بالناحية الاقتصادية

وأمراض القلب وضغط الدم والسكر وجدمان اللمور تعتبر من مصادر المعلومات الهامة جةدال والتةي 

 .يجب أن تتوور وتكون متاحة دائما للفريز الذي يقوم بإجراا المشروع 

  Local Health Resourcesاللدمات الصحية المحلية         -4

هيئةةات العامةةة واللاصةةة بةةأداا مهمتهةةا وةةي مقابلةةة الاحتياجةةات الصةةحية للتأكةةد مةةن قيةةام المنيمةةات وال

كذلع يجب أن تكون يناع عملية . للمجتمع ن يجب أن يتم التعرف علي اللدمات الغذائية التي تقدمها 

وينةاع بعةض ا سةئلة الهامةة التةي يمكةن أن توجةه لهةذ  المنيمةات والهيئةات لضةمان . تقييم مسةتمرة 

 :المواطنين ومنها  وصول اللدمات جلي

 .يل يناع ألصائيو تغذية ضمن أعضاا يذ  الهيئات  -

 .يل يناع موجهون للصحة العامة  -

يل يناع برامج رعاية صحية للأطفال موجودة بالفعل ل ويل يوجد ويها تقييم للحالةة الغذائيةة ل  -

 .ويل تعليم الآباا كاوي 

 .ل ويل بها برامج اذائية يل يناع وحدات ومراكز لرعاية ا مومة كاوية  -

 .يل التغذية تعتبر جزا يام من برامج الوحدات الصحية المحلية والتعليم العام  -

يل يناع برامج ومعلومات صحية متاحة عن أمراض القلب والسكر وارتفاع ضةغط الةدم ويةل  -

 .يو محتوايم من الناحية الغذائية كاوي 

فةات ا لةرى ومةدى واعليتهةا ومحتوايةا مةن الناحيةة مج عن جدمةان اللمةور والمكيايل يناع بر -

 .الغذائية 

 يل يناع برامج لتغذية الرضع وا طفال وي سن الدراسة وتحت جشراف من؟ -

عدد المستشفيات والعيادات العامة واللاصة وعةدد ا سةرة المتاحةة بهةا ومعةدل اجشةغال لتقةدير  -

 .احتياجات المجتمع الصحية 

كةذلع وجةود كفايةة مةن اللةدمات . عةدد ألصةائيو التغذيةة الموجةودين بهةا وجود دور للمسنين و -

 .الغذائية ووسائل الطهي المتاحة 
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عةةدد ا طبةةاا واطبةةاا ا سةةنان وألصةةائيو التغذيةةة والممرضةةات وا لصةةائيون الاجتمةةاعيون  -

وي يجب أن يحدد المتا، باستمرار من يذ  التلصصات لما ويها من أيمية . والعاملين بالصحة 

 .حصول ا وراد علي اللدمات الملتلفة التي تقدم لهم 

      Dental Healthان نس صحة اج -5

لذلع وإن توور اللدمات المتاحةة لرعايةة . ان نس تعتبر التغذية من العوامل الهامة جدا لصحة الا

جذا لةم يكةن . ا سنان لجميع أراد المجتمع بغض النير عن السن أو الدلل يجب أن تألذ وي الاعتبار 

ينةةاع لةةدمات عامةةة أو بةةرامج لرعايةةة أو عةةلار ا سةةنان موجةةودة بالفعةةل ل لةةذا يجةةب أن يقةةيم مةةدى 

يجةةب أن يقةةيم أيضةةا مةةدى . مةةن ذوي الةةدلول الضةةعيفة  اسةةتيعاب العيةةادات اللاصةةة المتاحةةة للأوةةراد

 . ايتمام الصحة المدرسية بالبرامج العلاجية والوقائية للأسنان 

  Cuitural Factors: العوامل الثقافية -6

التراث الثقاوي للأوةراد والعةادات والتقاليةد الدينيةة ل وطريقةة ا سةرة وةى جعةداد وتقةديم الطعةام ل 

وا طعمة المحببة وا طعمة الغير مراوب ويها ل والناحية العاطفية وعلاقتها بالطعام ل ومدى الثقاوةة 

جن . الةنمط الغةذائي للأوةراد  الغذائية ل والمعتقدات الغذائية اللاطئة واللراوات ل كل يذا له تأثير على

تقييم أماكن ا سواق وطريقة الشراا نفسها قد يكون لها وائدة وى التعرف علةى ووهةم العوامةل الثقاويةة 

وكذلع زيارة المدارس والوحةدات الصةحية والمنةازل وججةراا مقابلةة مةع ألصةائيو التغذيةة . للمجتمع 

م العادات الغذائية ومةدى الثقاوةة الغذائيةة والةنمط والمستشارين الغذائيين يعطي معلومات ويزيد من وه

 . الغذائي للأوراد 

  Community Political Organizations: المنظمات السياسية بالمجتمع -7

قبل وى البدا وى عمل مشروع أو برنامج اةذائي ل مةن المهةم جةداا مواوقةة الجهةات الحكوميةة  

ما وى ذلع من مساعدات كثيرة مستقبلية سوف تسهل وى المسئولة والحصول على تأييديا للبرنامج ل ل

وعةةن طريةةز مقابلةةة المسةةئولين . عمليةةة التنفيةةذ والحصةةول علةةى كثيةةر مةةن المعلومةةات الضةةرورية 

 : الحكوميين وى المجتمع يمكن معروة ما يلى 

 يل يناع ايتمام بالمشاكل الغذائية الموجودة وى المجتمع ؟ -

تثقيفةي لزيةادة الةوعي والايتمةام بةين القةادة المحليةين وا شةلاص  يل يناع حاجة الةى عمةل برنةامج-

 المسئولين ل وما مدى الحاجة جلى عمل برامج اذائية وصحية ؟ 

 يل من الممكن الحصول على مصادر المعلومات التى تفيد وى عمل البرنامج ؟ -
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  Housing: السكن -8

 :ذائي للمجتمع لسببين رئيسيين تأتى  أيمية البيانات عن السكن وى برامج التقييم الغ

  .يو اعتبار السكن مرشر جيد عن الحالة الاجتماعية والاقتصادية للأسرة : ا ول 

يو مقدرة ا سرة على طهي الطعام وجعداد  بطريقة سليمة وارتباط ذلع بطريقة مباشرة : الثاني 

 .بوجود مطبخ مجهز  با دوات الكاوية لتسهيل العمل به 

  Food Supply: الإمداد بالطعام -9

لمعروة أنواع ا طعمة المتاحة والنمط الشرائي والاستهلاكي يجب أن يجرى حصر وتقييم  

للأسواق المتوورة ومحلات بيع ا طعمة مثل البقالين والسوبر ماركت والجمعيات التعاونية ومحلات 

كذلع مدى انتشار ا كشاع .. ذلع بيع الحلوى ومحلات العطارة ومحلات البيع بالجملة وما جلى 

 .اللشبية والكاويتريات المتنقلة وما تقدمه من سلع أو وجبات سريعة 

 

من ا شياا الهامة جداا معروة سعر المواد الغذائية وتكلفة الوجبة ويل وى استطاعة :  تكاليف الطعام

 ا وراد أن يحصلوا على كفايتهم من الطعام بالسعر المعروض به أم لا ؟ 

يل توجد ييئات أو مرسسات مسئولة عن حماية المستهلع ضد جشع التجار : حماية المستهلع 

 ومراقبة ا سعار ؟

مدى تواور ألصائيو التغذية بالمنطقة والمتشارين الغذائيين والعاملين بالاقتصاد :  المصادر الغذائية

الشهادات الحاصلين عليها ولبراتهم وتدريبهم التدريب الكاوي والويائف التى يقومون بها  –المنزلي 

الترابط والتعاون الموجود بين الجهات والهيئات . والمجموعات المستفيدة من اللدمات التى يقدمونها 

ارة الصحة الملتلفة وى المجتمع مثل أقسام التغذية بالجامعات ومعايد التغذية ومراكز البحوث ووز

 .والتموين 

 

 : برامج التغذية المدرسية -01

School Nutrition Programs  
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جذا كانت يناع منايج . وجود منايج للتغذية ضمن منايج التعليم وى المراحل الملتلفة أم لا  

للتغذية بالفعل ويجب تقسيمها ومعروة ما جذا كانت متمشية مع التطور السريع وى العلم أم أن يناع 

يل توجد برامج صحية بالمدارس لما لها من علاقة . قص أو قصور وى تقديم المادة العلمية السليمة ن

مدى كفاية يذ  البرامج ويل يناع ايتمام بالمشاكل الغذائية المرتبطة . وارتباط وثيز بالناحية الغذائية 

حيث الاستشارات  كذلع الايتمام بالحوامل وا مهات بين المرايقات من. بالصحة مثل السمنة 

 .الغذائية واللدمات التى تقدم لهن 

 : برامج الخدمات الاجتماعية -00

Social Welfare Programs  

معروة أعداد والنسب المئوية للأوراد الذين يتمتعون بلدمات اجتماعية ويتلقون مساعدات  

بطاقات تموينية ومن  يل توجد. مادية وذلع من سجلات الهيئات والمرسسات التى تقدم يذ  اللدمة 

ا كهدايا أو معونات  يم المستفيدين منها ل ويل تمديم با طعمة الرئيسية ويل يناع أطعمة توزع مجانا

 . ومدى كفاية المقدم من يذ  ا طعمة لتكوين وجبات اذائية متوازنة للأسر محدودة الدلل .. 

تقةدم لهةم ويةل ينةاع ايتمةام مدى تووير بيوت المسنين والرعايةة الصةحية والاجتماعيةة التةى  

ويل تقدم لهم الاستشارات الغذائية المطلوبةة والتثقيةف الغةذائي .. بالناحية الغذائية لهذ  الفئة من السن 

اللةةدمات المقدمةةة للأطفةةال مةةن حيةةث البةةرامج الغذائيةةة وةةى دور الحضةةانة واجصةةلاحيات . المناسةةب 

ج الصةحية والغذائيةة لهةرلاا ا طفةال ومةدى كفايةة يجب أن تتم عمليةة تقيةيم البةرام.. ومراكز اجيواا 

 . المادة العلمية والتثقيفية المقدمة لهم أو لآبائهم 

 

 : المواصلات -02

Transportation  

 :سهولة وسائل المواصلات من النقاط الهامة جداا للنمط الغذائي للأسباب الآتية  

 . مدى توور ا طعمة يأتي من سهولة الحصول عليها -1

انتقال ا وراد من مكان جلى آلر له تأثير على مقدرتهم على الحصول على الطعام واللدمات -2

 . المقدمة لهم 
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ابتعاد السكن عن ا سواق وأماكن بيع الطعام وعدم توور المواصلات وى ا وقات المناسبة له تأثير -3

 . وعال على جمكانية الحصول على الطعام بطريقة سهلة 

  Education:التعليم -01

قبل وضع برنامج للتغذية سواا كان وى صورة مشروع مسح اذائي أو تقييم حالة اذائية أو  

تثقيف اذائي يجب معروة درجة تعليم واستيعاب والمقدرة على الفهم بالنسبة للأوراد تحت الدراسة 

ستفادة منه حتى يمكن وضع البرنامج با سلوب المناسب الذي يمكن وهمه بسهولة واستيعابه والا

 . أقصى استفادة ممكنة 

  Occupational Data:الحالة الوظيفية -01

تأتى أيمية الحالة الوييفية للأوراد تحت البحث من حيث معروة مدى تعرضهم لبعض  

أضرار الوييفة من الناحية الصحية أو الغذائية كذلع تعطي وكرة عن الدلل جلى حد ما وتحديد 

 .صادي للأسرة المستوى الاجتماعي والاقت

  Geography and Environment :النواحي الجغرافية والبيئية -01

وةةى المنةةاطز الريفيةةة الغيةةر متقدمةةة ل يجةةب أن يرلةةذ وةةى الاعتبةةار الايتمةةام بنةةوع السةةرية  

مستوى المتا، من ا طعمة علاقة مباشرة . والعوامل ا لرى التى لها تأثير على المنتجات الزراعية 

 .والفيضانات التى يمكن أن تقضى على المحاصيل أو تقلل من جنتاجها بحالة الجو 

قد يردي اجنسان وى بعض ا حيان جلى حدوث تلةوث وةى البيئةة مثةل جلقةاا مللفةات الصةناعة  

 .وى الميا  المنتجة للأسماع وتردي جلى تلوثها وعدم صلاحيتها للاستهلاع الآدمي 

  Planning Dietary Studies: تخطيط الدراسات الغذائية 

يناع عدة طرق لدراسة الحالة الغذائية وى البحوث الغذائية الميدانية ويذ  الطةرق قةد تتةراو،  

ما بين طريقة بسيطة جداا تقريبية تصف المألوذ أو المستهلع مةن الطعةام بطريقةة تقريبيةة جلةى طةرق 

التيةةار . جموعةةة مةةن ا وةةراد دقيقةةة جةةداا ومفصةةلة للمةةألوذ مةةن العناصةةر الغذائيةةة بالنسةةبة للفةةرد أو م

الطريقة المناسبة لجمع البيانات الغذائية مع عدم وجود قصور أو زيةادة وةى التكلفةة عةن الةلازم تعتمةد 

ا على الهدف من الدراسة  يل الهدف من الدراسة يو مجرد تقييم الحالة الغذائية لمجموعةة مةن . أساسا

بط الحالةة الغذائيةة بحةدوث أمةراض معينةة أو يةل يةى لةر. ا وراد أو مجموعات معينةة وةى المجتمةع 

عوامةةل ألةةرى مسةةببة للأمةةراض أو ربةةط الحالةةة الغذائيةةة بالحالةةة الاقتصةةادية ل وربمةةا لعمةةل بةةرامج 
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ويناع اعتبارات ألرى يجب أن ترلذ وى الاعتبار عند التيار الطريقةة المناسةبة . علاجية أو وقائية 

 :للدراسة ويذ  تشمل 

 .لدراسة ل درجة وهمهم وتعاونهم والوقت المتا، عدد ا وراد تحت ا-1

 .طريقة جمع البيانات وتحليلها وتفسير النتائج وتحقيز ا يداف المرجوة -2

كما يجب الآلةذ وةى الاعتبةار أن ألصةائيو التغذيةة . تدريب الباحثين ومدى تووريم ججراا البحث -3

ذائيةةة الملتلفةةة ولةةذلع يجةةب أن ولبةةراا الاقتصةةاد المنزلةةي علةةى درايةةة باسةةتلدام الطةةرق الغ

 .يستشاروا ويرلذ برأيهم وى مثل يذ  الدراسات 

 . كيفية دمج المعلومات الغذائية وربطها بالنتائج المعملية والطبية بهذ  الدراسات -4

  Data Collection Methods :طرق جمع البيانات 

ولةى تعتمةد علةى تسةجيل الطعةام يناع طريقتان أساسيتان لجمع البيانات الغذائية ل الطريقة ا  

والطريقةة . المألوذ للأسر أو لمجموعة كبيرة من ا وراد عن طريز تقدير الطعام المشترى والمفقود 

الثانية تعتمد على تسجيل أو استرجاع الطعام المستهلع بواسطة ا وراد لفترة معينة من الزمن قد تبةدأ 

ن الطريقتان يكون الغرض منهما يو تقدير المةألوذ ياتا. من يوم واحد جلى أسبوع أو أطول من ذلع 

من العناصر الغذائية بغرض المقارنة أو اقترا، مقاييس ألةرى أكثةر دقةة أو اجمةداد ببيانةات تفيةد وةى 

 .التلطيط لبرامج اذائية 

 : الطرق المستخدمة للأسر والمجموعات 

يناع ثلاث طرق لدراسة استلدام الطعام للأسر والمجموعات التى تشارع وى اسةتلدام نفةس  

 . مصادر اجمداد بالطعام 

                                  Family Food Accounts:  طريقة المفكرة -1

يةةذ  . تشةةمل يةةذ  الطريقةةة وصةةف بسةةيط للطعةةام المشةةترى والمنةةتج لاسةةتلدام أوةةراد ا سةةرة  

 . الطريقة ليست دقيقة ونادراا ما تستلدم الآن 

                                          Fddos Records:   سجلات الطعام -2

لريةا مةع تسةجيل الطعةام ويذ  تشتمل جرد ا طعمة الموجودة بالمنزل وةى أول الدراسةة ووةى أ

ا  ا الفائض بالمطبخ وا طباق يوميا ا قد يسجل أيضا  . الذى يدلل المنزل يوميا
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                                                  Food Lists:    قوائم الطعام -1

يذ  الطريقة تشمل تقدير كميةات الطعةام التةى تسةتلدم لةلال وتةرة معينةة مةن الوقةت وذلةع عةن 

ا . يةةز مقابلةةة الشةةلص المسةةئول عةةن الطعةةام وةةى ا سةةرةطر والطريقتةةان ا ليرتةةان يةةم ا كثةةر شةةيوعا

ا الآن   . واستلداما

 :طريقة سجلات الطعام 

يذ  الطريقة تحتار جلى تعاون الشلص المسئول عن الطعام وةى ا سةرة أو وةى المرسسةة وذلةع 

ئول عةن الطعةام بعمةل جةرد وةى بدايةة يقةوم الشةلص المسة. مع التوجيةه الكةاوى مةن الباحةث المةدرب 

مع الاحتفةاي بتسةجيل ا طعمةة الداللةة ( أسابيع  4من أسبوع جلى ) ونهاية الدراسة وعادة يكون لمدة 

 . جلى المنزل أو المرسسة للاستعمال اليومي 

 : طريقة القائمة 

لدم الباحث وى ويست. يذ  الطريقة مفيدة وى دراسة الطعام المألوذ بالنسبة للأسر والمجموعات 

يذ  الطريقة نيام المقابلة مع الشلص المسئول عن الطعام لتقدير كميات الطعام المستهلكة بالوزن أو 

ومن مزايا يذ  الطريقة أنها تحتار زيارة واحدة . وحدة الشراا أو المكاييل المنزلية وذلع لمدة أسبوع 

ا طعمةة التةى . ت بعةض ا طعمةة بدقةة ومن مساوئها حذف أو عدم تقدير كميةا. للمنزل أو المرسسة 

ا والثقاوة الغذائية والنمط التقليةدي  تشملها يذ  القائمة يجب أن تعكس وتوضح ا طعمة المستعملة محليا

 . للطعام 

مثةل الطعةام )من مساوئ ياتان الطريقتةان ل القائمةة وسةجلات الطعةام ل صةعوبة تقةدير المفقةود 

تقدير يذا الفاقد يلتلف من مكان لآلر ولكنه يام جداا حيث ( الملقى المقدم للحيوان ل والطعام الفاسد و

 (.اير مقدر)من الطاقة المألوذة % 11قدُر وى بعض ا حيان بأنه يمثل 

                               Individual Dietary Intake:  دراسة غذاء الفرد 

 :  تجمع البيانات الغذائية الخاصة بالفرد للأسباب الآتية

الحصةةول علةةى مقةةاييس أكثةةر دقةةة لمتوسةةط المةةألوذ مةةن العناصةةر الغذائيةةة للمجموعةةات للمقارنةةة  -1

بمجموعات ألرى مشابهة ولتقدير ما جذا كان يناع نقص اذائي وى عناصر معينة للمجموعةات 

 . تحت الدراسة 



 ىائالغذتقنين ال
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ رابعالالفصل 

 

 

841 

ط بةةين الحصةةول علةةى المةةألوذ مةةن العناصةةر الغذائيةةة لشةةلص معةةين لمعروةةة مةةدى وجةةود ارتبةةا -2

 . المألوذ والمقاييس الكيميائية والطبية المألوذة من نفس الشلص 

وى مثل يذ  الحالة يجب أن تستمر الدراسة الغذائية لفترة طويلة حيةث أن المقةاييس الكيميائيةة 

والطبية تكون نتيجة عدم كفايةة الحالةة الغذائيةة لفتةرة طويلةة مةن الةزمن وحتةى يمكةن جيجةاد علاقةة أو 

وعلى الرام من ذلع وإن الدراسات الغذائية قصيرة المدى قةد وجةد ويهةا ارتبةاط . ط بينهم وجود ارتبا

ا بالملاحيات الكيميائية والطبية  وبتدرر اذاا الفرد من التقةدير الوصةفي للعةادات الغذائيةة جلةى . أيضا

 : التقدير الكمي للطعام ويشمل ذلع 

 .ساعة السابقة أو أكثر 24أو الطفل للال الـ استرجاع المألوذ من الطعام بواسطة الوالدين  -1

تسجيل المألوذ من الطعام بواسطة الفرد بالوزن أو المعايير المنزلية و تقدير الكمية لفترة محةددة  -2

 .من الزمن

استبيان يملأ  الفرد بنفسه أو عن طريز المقابلة للحصول على معلومات اذائية أو معلومات عةن  -3

 .الدراسة تركز على عنصر أو أكثر من العناصر الغذائيةطعام معين جذا كانت 

التاريخ الغذائى عادة ما يحصل عليه عن طريز مقابل مدرب لتقدير كميات الطعام المتناوله للال  -4

ا   . مدة طويلة من الزمن نسبيا

نةواع الدراسات المعلية لتقدير القيمةة الغذائيةة للطعةام عةن طريةز الةوزن والحسةاب الةدقيز لجميةع أ-5

ا طعمة المتناولة ولاصة ا طعمة المركبة وحساب جميةع ا جةزاا الداللةة وةي تركيبهةا بدقةة ل 

يةذ  الطريقةة تسةتلدم وقةط وةي حالةة وجةود . وذلع بتحليلها معمليا بعد ألةذ عينتةين ممثلتةين لهةا 

 .ةباحثين مدربين وعنديم التسهيلات واجمكانيات اللاصة لجمع وتحليل العينات بدقة وكفاا

انهةا تحتةار جلةي ( Hour dietary 24)سةاعة سةابقة  24من مزايا اسةتلدام طريقةة اسةترجاع 

وقت أق وتكلفة أقل ووي نفس الوقت تحتار جلي تعاون من الفرد المبحوث ل وأشلاص مدربين وعلي 

أكثةر  أما بالنسبة للتاريخ الغذائي وطريقة الوزن وإنهةا تحتةار جلةي وقةت وتكلفةة. كفااة لجمع البيانات 

 .وأيضا تعاون من المبحوث ووريز بحث مدرب تدريبا عاليا 

  Hours Recail 21  ساعة   21طريقة استرجاع 

كقاعةةدة عامةةة عنةةد جمةةع البيانةةات الغذائيةةة جذا لةةم يكةةن ألصةةائيو التغذيةةة مةةدربين تةةدريبا كاويةةا 

أو أي طريقةة ألةرى سةاعة  24ومتاحين ججراا الدراسة ل وإنه يمكن وقط استلدام طريقة اسةترجاع 

 .بسيطة ل وذلع للحصول علي معلومات وصفية عن النمط الغذائي للمقارنة وقط
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ووي مثل يذ  الحالات وللمقارنة بين المجموعات وإن تسجيل اةذاا يةوم واحةد لمجموعةة كبيةرة 

من ا وةراد يكةون أكثةر واعليةة ووضةو، عةن اسةتلدام طريقةة مطولةة علةي عةدد محةدود مةن ا وةراد 

 .عندما يكون الهدف يو دراسة النمط الغذائي لهذ  المجموعات ولاصة 

 21-15سةاعة يمكةن أن تسةتغرق مةن  24جن الحصول علي البيانات الغذائية بطريقة استرجاع 

دقيقةة عةةن طريةةز المقابلةة مةةع مقابةةل مةدرب تةةدريب بسةةيط ولةيس عنةةد  للفيةةة كبيةرة بشةةرط اسةةتلدام 

ويمكةن أيضةا أن يقةوم المبحةوث بمةلأ الاسةتمارة . وجيةه استمارات قياسةية وواضةحة مةع قليةل مةن الت

وبالطبع يتوقف ملأ الاستمارة بواسطة المبحوثين أنفسهم علي درجة التعلةيم والسةن وعةادة لا . بنفسه 

 .ساعة 24يستطيع معيم ا وراد تذكر المألوذ من الطعام بطريقة دقيقة وصحيحة أكثر من 

عة يجةةب علةةي القةةائم بالمقابلةةة اسةةتلدام أحجةةام مةةن سةةا 24وةةي حالةةة اسةةتلدام طريقةةة اسةةترجاع 

ا كواب والملاعز والسلاطين ونماذر من ا طعمة المصنوعة من البلاستيع لمساعدة الشلص علةي 

يجب أيضا التأكد من الشلص المبحوث أن الطعام الذي تم تسجيله يمثل . تحديد الكمية المتناولة بدقة 

وجذ لةم يكةن يةذا اليةوم . غذاا الشلص المعتاد وي باقي أيام ا سبوع يوم من ا يام المعتادة أي ممثلة ل

ومةثلا أيةام نهايةة . يمثل الطعام المعتاد وي باقي ا يام ويجب حذوه وجعةادة ألةذ البيانةات وةي يةوم آلةر 

ا سبوع أو العطلات الرسمية أو ا عياد يقدم ويها وجبات لاصة ونوعيات ملتلفة من ا طعمةة عنةد 

. لذلع يجب اتلاذ القرار مسبقا جذا ما كانةت يةذ  ا يةام سةوف تشةملها الدراسةة أم لا . ناس كير من ال

سةاعة يمكةن ججراريةةا بواسةطة مقابةل مةدرب تحةت جشةراف ألصةةائي  24اسةتلدام طريقةة اسةترجاع 

 .تغذية ذو لبرة وي استلدام يذ  الطريقة 

 تحليل وتفسير البيانات 

سةاعة يةو مقارنةة مةا ألةذ الفةرد مةن  24طريقة استرجاع أبسط طريقة لتفسير نتائج وبيانات 

سةةاعة مةةن العناصةةر  24المةةألوذ وةةي ( . RDA)العناصةةر الغذائيةةة بالتوصةةيات الغذائيةةة المسةةموحة 

الغذائيةةة يمكةةن حسةةابه يةةدويا عةةن طريقةةة اسةةتلدام جةةداول تحليةةل ا طعمةةة أو عةةن طريةةز الكمبيةةوتر 

التحليل باليد ويقتصر وقط علي العناصةر الغذائيةة الهامةة جذا تم عمل . باستلدام برامج لاصة للتحليل 

وةي حالةة . مثل الكالسيوم والحديد والبروتين والعناصر ا لةرى الضةرورية لةلال وتةرة الحمةل مةثلا 

سةاعة بالتوصةيات الغذائيةة المسةموحة ل وهةذا لا  24عدم مقابلة المألوذ من العناصةر الغذائيةة لةلال 

ن التوصيات الغذائية مصممة ومحسوبة علي أساس أن يناع زيادة وي يعني وجود سوا تغذية حيث أ

 ( .السعرات الحرارية)جميع العناصر الغذائية عن الاحتياجات الفسيولوجية للأوراد ويما عدا الطاقة 

  Dietary Historyطريقة التاريخ الغذائي 
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تعتبر من الطرق المفضةلة طريقة التاريخ الغذائي لجمع البيانات الغذائية تستعمل الآن بكثرة و

للأبحةةةاث والدراسةةةات المطولةةةة حيةةةث يمكةةةن جيجةةةاد ارتبةةةاط بةةةين الطعةةةام المةةةألوذ والحالةةةة البدنيةةةة 

باجضاوة جلي الاحتيار  لصائي تغذية مدرب لتنفيذ يذ  الطريقة ل يجب أيضةا . والفسيولوجية للفرد 

اريخ اذائي يرلذ من الشلص أول ت. تدريب وتعود الشلص المبحوث علي ملاحية طعامه المألوذ 

. عادة ما يكون اير صحيح ولاصة جذا لم يكن الشلص علةي درايةة ووعةي بمةا يتناولةه مةن الطعةام 

القابلة المثالية  لذ بيانات عن التاريخ الغذائي للفرد تحتار تقريبا جلةي سةاعة واحةدة ويجةب وةي نفةس 

 .انات ساعة للتأكد من صحة البي 24الوقت أن تقارن بالمألوذ وي 

وقةةد اسةةتلدم التةةاريخ الغةةذائي علةةي سةةبيل المثةةال بكثةةرة وةةي الدراسةةات اللاصةةة بالحوامةةل 

 .طريقة تسجيل الغذاا . وللمرايقين ( Long Tudinal Studies)والدراسات المطولة للأطفال 

   Dietary Survey: المسح الغذائي 

ن ا اذيةة الملتلفةة ل ومنهةا يجرى المسح الغذائي بفرض معروة مقةدار مةا يتناولةه ا وةراد مة

تحسب مقدار ما يتناوله الفرد من العناصر الغذائيةة وتقةارن بةالمقررات الغذائيةة ل ويفضةل أن يجةرى 

 . المسح الغذائي مصاحبا للفحوص اجكلينيكية والالتبارات البيوكميائية 

 ouestionneirوتجمع البيانات الغذائية من عينة ا وراد الملتةارة ل جمةا عةن طريةز اسةتبيان

وعةةادة يطلةةب مةةن ربةةة ا سةةرة أن تملةةي . يرسةةل جلةةي أوةةراد العينةةة ل ويتبةةع يةةذا وةةي الةةدول المتقدمةةة 

اسةةتمارة تتضةةمن معلومةةات عةةن أوةةراد ا سةةرة أو الجةةنس والعةةادات الغذائيةةة لكةةل وةةرد وكميةةة الغةةذاا 

ويمكةن  Dieary Historyالمستهلكة وةي كةل وجبةة أو تجمةع البيانةات عةن طريقةة التةاريخ الغةذائي  

للألصائي المتمرن أن يجمع معلومات كاوية عن التغذية من ربات ا سةرة وةي وقةت قصةير علةي أن 

 .الخ....يكون الباحث عند  معلومات للفية عن العادات الغذائية واللغة وا اذية الموجودة 

ث تسجل كميةات أو أن تجمع المعلومات بواسطة الباحثين يوميا أثناا جعداد الطعام وتناوله حي

ا اذية المسةتهلكة والمتبقيةة وذلةع علةي مةدى أسةبوع لتغطيةة التغييةرات وةي الوجبةات اليوميةة لةلال 

ا سبوع ولو أنه ويبعض الجهات الفقيرة التي يتكرر ويهةا الغةذاا كثيةرا يكتفةى بيةومين جلةي ثةلاث أيةام 

 :ويحسب الغذاا المستهلع للفرد كما يلي

 ( :الغذاا الباقي مضاوا اليه الغذااا المفقود ) –الغذاا الكلي = الغذاا المستهلع بواسطة الفرد 

 .عدد ا وراد × عدد ا يام 
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يذا بالنسةبة للبةالغين ل أمةا بالنسةبة للفئةات الحساسةة وتجمةع معلومةات لاصةة بهةم وبعةد جمةع 

الغذائية من جةداول تحليةل ا اذيةة ل  المعلومات اللاصة يحسب مقدار ما يستهلكه الفرد من العناصر

ويفضل أن تكون مملية علي أن تعرف نسبة الفقد من العناصر الغذائية أثناا اجعداد والطهي أو تجمع 

عينات من ا طعمة وتحلل كيميائيا ل ويفضل ججةراا التحليةل كةل موسةم ل ويمكةن الحكةم علةي الحالةة 

 .الغذائية للفرد يوميا 

 Food balanceشعب علي مستوى الدولة بتقدير متوسط نصيب الفةرد ويمكن تقييم اذاا ال

sheets  حيث يقدر كمية الغذاا الناتج وي وترة زمنية االبا ما تكون سنة ويضاف جليها المستورد وكذا

المضاف وي الملازن وي أول الفترة ل ويطر، منها الباقي وي آلر العام والصادرات والمستعمل وةي 

لحيواني وللطيور وكذا وي الصناعات الغذائية ثم يقسم الباقي علي عدد أوراد الشةعب التقاوي والغذاا ا

مضروبا وي عةدد أيةام السةنة ل ويةذ  الطريقةة تسةاعد وةي مةدى كفايةة اجنتةار ومةا تحتاجةه الةبلاد مةن 

الاستيراد كما تستعمل أساسةا لوضةع سياسةة الدولةة الغذائيةة والتنبةر بكميةات ا اذيةة التةي سةتنتج وةي 

ا عوام التالية ل ومعروة التطور وي الاستهلاع كما يمكن ججراا مقارنات متوسط استهلاع الفةرد وةي 

ولكن يلاحي أن يذا المتوسط يمثل متوسط تقديري ويعتمد علي تساوي . اذاا معين وي دول ملتلفة 

حساسة الملتلفةة نصيب الفرد وي الدولة ويذا اير ممكن وكما أنه لا يبين استهلاع الفرد وي الفئات ال

 .أو حسب الجنس أو الدلل أو المجهود أو المستوى الاجتماعي

 . طريقة تقدير الحالة الغذائية من خلال التقييم النوعي للغذاء

وتجرى يذ  الطريقة بوضع استبيان اذائي يمكن من للاله الحول علي اللطةوات اللارجيةة 

و الاسةةتعلام الغةةذائي وعةةن طريةةز وضةةع قائمةةة للةةنمط الغةةذائي العةةام ويةةذا مةةا يسةةمى بنوعيةةة الغةةذاا أ

مجموعةة -1با طعمة الملتلفة والمتوورة وي الموسةم وتصةنف ووقةا للمجةاميع الغذائيةة ا ربعةة ويةي 

-4مجموعةةة الفواكةةه واللضةةروات -3مجموعةةة البروتينةةات الحيوانيةةة والنباتيةةة -2اللةةبن ومنتجاتةةه 

رات والةديون ن ولقةد أعطيةت كةل مجموعةة مةن مجموعة ا اذيةة الغنيةة بالطاقةة وتشةمل الكربوييةد

 .درجة يوميا 1.5ا اذية عشرة درجات ونصف أسبوعيا 

ووي مجموعةة ا لبةان ومنتجاتهةا تعطةى يوميةا درجةة واحةدة لكةل كةوب لةبن متنةاول ونصةف 

درجةةة لمنتجةةات ا لبةةان المتناولةةة مثةةل الزبةةادي أو الجةةبن بأنواعهةةا ويكةةون الحةةد ا قصةةى لةةدرجات 

لمنتجةات  3.5لبن ومنتجاتها وي ا سبوع عشةرة درجةات ونصةف وسةبعة درجةات للةبن ل مجموعة ال

 .ا لبان 
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أمةةا بالنسةةبة لمجموعةةة البروتينةةات الحيوانيةةة والنباتيةةة وةةإذا تنةةاول الفةةرد البةةروتين الحيةةواني 

ة درجة لكل مر 1.9درجة لكل مرة بينما جذا تناول بروتين حيواني يعطع له  1.5والنباتي معا يعطى 

درجة لكل مرة وقد أعطى البروتين الحيةواني قيمةة أكبةر 1.6ل أما جذا تناول بروتين نباتي ويعطى له 

 .من النباتي نيرا لارتفاع القيمة الحيوانية والغذائية له

وبالنسةةةبة لمجموعةةةة اللضةةةروات والفاكهةةةة وقةةةد أعطةةةى لللضةةةروات والفواكةةةه الصةةةفراا 

أمةا . لفواكه واللضروات ا لةرى الطازجةة نصةف درجةة وأيضا ا( جـ)واللضراا والغنية بفيتامين 

درجةة بحةد أقصةى عشةر درجةات ونصةف ل وقةد انلفضةت درجةات  1.3جذا كانت مطهية ويعطى له 

ا اذية المطهية وذلع نتيجة لحدوث وقد وي بعض الفيتامينات نتيجةة لعمليةات اجعةداد والطهةي ويبلة  

 % .61( جـ)متوسط نسبة الفقد وي ويتامين 

مثل مجموعة ا طعمة الغنية بالطاقة وي جعطاا الحبوب ومنتجاتها والمواد السكرية درجة وتت

درجةات وعنةد توزيةع درجةات  9واحدة عن كل مرة تتناول منها أحد يذ  ا صناف بحد أقصى قةدر  

المجموعة وضع وي الاعتبار أن الكربوييدرات تمثل مكانا وي تغذية اجنسان ولاصةة وةي جمهوريةة 

مةن السةعرات الحراريةة الكليةة % 65عربية ولكن ينصح بألا تزيد نسةبة الكربوييةدرات عةن مصر ال

 2/  1اليومية كذلع يجب أن تكون النسةبة مةن الةديون المشةبعة وايةر المشةبعة وةي الوجبةة الغذائيةة  

والزيوت تحتةوي بجانةب الةديون ايةر المشةبعة علةي ا حمةاض الدينيةة ا ساسةية ولةذلع وقةد أعطةى 

درجةة وةي ا سةبوع أمةا جذا تنةاول ديةون  3.5جة لكل مرة تتناول ويها الزيوت بحد أقصةى نصف در

درجة لكل مرة والسمن الهولندي يعطةى لهةا  4حيوانية كالزبدة أو القشدة أو السمن البلدي ويعطى لها 

 .درجة  2

لطريقةةة ولسةةهولة الحكةةم علةةي الحالةةة الغذائيةةة مةةن زاويةةة الغةةذاا المتنةةاول أسةةبوعيا والمقةةدر با

النوعية من كل مجموعة اذائية تم تقسيم مدى الدرجات جلي ثلاث مستويات كل منها يشير جلةي حالةة 

 :اذائية معينة ويي 

 .وأكثر % 71.4وأكثر بنسبة مئوية  7.5استهلاع اذائي جيد بدرجة 

 %71.4-33.6وأكثر بنسبة مئوية  3.5استهلاع اذائي متوسط بدرجة 

 % 33.3بنسبة مئوية  3.5ة اقل من استهلاع اذائي ضعيف بدرج

درجة للمجةاميع الغذائيةة  43وعلي يذا ا ساس يعتبر الحد ا قصى للدرجات طوال ا سبوع 

 .ا ربعة وقد قسمت جلي ثلاث مستويات كل منها يشير جلي مستوى اذائي معين 
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 .واكثر % 66.67بنسبة مئوية  42 – 28حالة اذائية جيدة من 

 % 33.3 – 66.67بنسبة مئوية  14 – 28حالة اذائية متوسطة من 

 % .33.3نسبة مئوية  14حالة اذائية ضعيفة أقل من 

 .يوجد شلص يتناول ا صناف الغذائية الآتية والموضحة بالجدول ويريد تحديد حالته الغذائية 

الغذاء المتناول وفقا 

 للمجاميع الغذائية الأربعة

عدد مرات تناوله 

 أسبوعيا

الدرجة المعطاه 

 لكل مرة

مجموع الدرجات 

 المعطاه في الأسبوع

الحد الأقصى 

للدرجات طوال 

 الأسبوع

     مجموعة اللبن ومنتجاته

 7 5 1 5 لبن حليب

    3 جبن رومي او أبيض 

 3.5 1.5 1.5 1 الزبادي 

   6.5 11.5 

     مجموعة البروتينات 

 –لحوم ) الحيوانية 

بيض  –طيور  –اسماع 

 (كبدة  –

2 1.9 1.8 6.3 

 –وول مدمس )النباتية 

 –واصوليا  –بصارة 

 (بسلة 

6 1.6 3.6 4.3 

   5.4 11.5 

مجموعة الفواكه 

 واللضروات 
    

 مطهي طازر مطهي طازر مطهي طازر مطهي طازر الصفراا واللضراا 

 3.5 1.9 2 1.3 1.5 5 4لس  –ولفل –جرجير)
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 ( جزر –ملولية

 2.5 1.6 1.5 1.3 1.5 2 1 (جـ)الغنية بفيتامين 

الموالحل الطماطم ل 

بطاطسللضروات 

 ووواكه ألرى 

 2 1.5 1.3 

2.5 1.5 

11.5 

مجموعة ا طعمة الغنية 

 بالطاقة 
     

الحبوب ومنتجاتها 

 والمواد السكرية 
7 1 7 7 

  1.5 1.5 3 السكرية والزيوت 

 3.5  1.4 - الزبدة والقشدة 

  1.8 1.2 4 السمن البلدي والهولندي

   9.3 11.5 

 42 25.2   مجموع الدرجات 

 

 :حالته الغذائية من كل مجموعة علي حدة 

 (6.5)متوسط   مجموعة اللبن ومنتجاته 

 ( 5.4)متوسط    مجموعة البروتينات 

 ( 4.1)متوسط  مجموعة الفواكه واللضروات 

 ( 9.3)جيدة  مجموعة ا طعمة الغنية بالطاقة 

 :الحالة الغذائية عموما 

 ( 25.2)متوسط   

     Clinical Examination: الفحوص الطبية 
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أن الفحوص الطبية عادة لا تكون لها ا ولوية وي عملية تقييم الحالةة الغذائيةة للمجتمةع ل عةلاوة 

المواليةةد ل معةةدل معةةدل )علةةي أن معيةةم الةةدول ا وريقيةةة تعةةاني مةةن نقةةص وةةي اجحصةةااات الحيويةةة 

ولكن ...... ( نسبة اجصابة با مراض الملتلفة معدل الوويات نتيجة اجصابة با مراض ل ( الوويات 

وي الدول النامية نجد أن المعلومات الصحيحة والدقيقة عن اجنتار الزراعةي والمعامةل المجهةزة التةي 

لسةجلات وةةي العةادات الغذائيةة المحليةةة يمكةن ججةراا التحاليةل المعمليةةة بهةا ايةر متةةوورة أيضةا كةذلع ا

تحت كل يذ  اليروف تيهر لنا أيمية الفحوص الطبية . والنمط الغذائي من الصعب الحصول عليها 

للمجموعةةات ) والمقةةاييس الجسةةمية كطريقةةة مضةةمونة ومتاحةةة وعمليةةة لمحاولةةة تقيةةيم الحالةةة الغذائيةةة 

 .ويمثل يذ  المناطز ( وا وراد

ة للمجتمع ما يةي جلا مجمةوع الحةالات الغذائيةة للأوةراد الةذين يتكةون مةنهم يةذا أن الحالة الغذائي

لكي تعطي صورة . وي أي مسح اذائي نجد أن عينة من ا وراد يي التي يتم وحصها وقط . المجتمع 

 Randomحقيقيةةة صةةادقة عةةن يةةذا المجتمةةع لابةةد أن تكةةون يةةذ  العينةةة ملتةةارة بطريقةةة عشةةوائية 

Sample ذة من وئة عمر معةين أو جةنس أو ديانةة أو طبقةة اجتماعيةة معينةة ل وةي بعةض واير مألو

ا حيان تلتار عينة منيمة وتكون صالحة لبحث حالات معينة مثال ذلع جذا كان الغةرض مةن البحةث 

ومةةن . يةةو دراسةةة مةةدى انتشةةار أمةةراض نقةةص البةةروتين والسةةعرات بةةين ا طفةةال وةةي منطقةةة معينةةة

سةةنوات مةةن العمةةر جذا كةةان  5ي وئةةة سةن معينةةة ويةةي ا طفةةال جلةةي سةن الواضةح أن يحةةدد البحةةث علةة

التةةاريخ الحقيقةةي لمةةيلاد الطفةةل ايةةر معةةروف لةةذا والسةةن يجةةب أن يقةةدر عةةن طريةةز اسةةتلدام التةةاريخ 

 .المحلي ل المواسم الزراعية وا حداث الاجتماعية كدلالة علي الوقت 

. علةةي درايةةة ولبةةرة طيبةةة أن الفحةةوص الطبيةةة يجةةب أن تجةةرى عةةن طريةةز شةةلص مةةدرب و

بالرام من انه من الممكن تدريب شلص اير طبةي علةي التعةرف علةي أعةراض معينةة مثةل التهةاب 

ل جلا انه من ا وضل أن يكةون علةي درايةة ... جوانب الفم أو العينين أو تسويس ا سنان والتهاب اللثة

صةةااات والحصةةول علةةي بالمعلومةةات الطبيةةة حتةةى يمكةةن الاعتمةةاد علةةي التشةةليص وةةي عمةةل اجح

 .معلومات ذات قيمة

ولكن من الممكن تدريب شلص اير طبي علي جمع معلومات وبيانات عن المقةاييس الجسةمية 

لكي يمكن التغلب علي جافال التفاصيل الهامة وي الفحوص الطبية لذا يجب أن تكون عملية الفحص . 

قياسةية موحةدة وةي تسةجيل المعلومةات  كةذلع اتبةاع طريقةة. محددة والتأكيد علي وجود علامات معينة

 .التي يحصل عليها الباحث

 العلامات الجسمية الدالة علي وجد أمراض سوء التغذية 
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Physical Signs Indicative or Suggestive of Malnutrition 

المنطقةةةةةةة مةةةةةةن 

 الجسم 

 العلامات الدالة علي سوا التغذية  الميهر الطبيعي 

 الشعر 

Hair 

لا ل قوي ل لا يمكن نزعةه 

 بسهولة 

ينقصه اللمعةة الطبيعيةة ل بايةت وجةاف ل لفيةف 

واير مسترسل ل حريري الملمس ل اللون متغير 

 ل يمن نزعه بسهولة 

 الوجه 

Fac 

لو الجلد متجانس ل نةاعم ل 

متورد ل مملوا بالحيويةة ل 

 اير متورم 

وقةةدان لةةون الجلةةد ل يةةالات سةةوداا حةةول العينةةين 

لوجنتين ل تقشر جلد ا نف والفم ل تورم واعلىى ا

الوجه ل تضلم الغدة النكفيةة ل تقشةر الجلةد حةول 

 وتحتي ا نف 

 العينين 

Eyes 

لامعةةة ل صةةاوية ل براقةةة ل 

لا توجةةةةةد تقرحةةةةةةات وةةةةةةي 

أركةةةان وزوايةةةا الجفةةةون ل 

ا اشةةية الدالليةةة للجفةةون 

رطبةةة وورديةةة اللةةون ل لا 

يوجةةةد احتقةةةان بالشةةةعيرات 

الدمويةةة وةةي بيةةاض العةةين 

ولا يوجةةةةةةةد أي نةةةةةةةدب أو 

 .  نتواات وي أنسجة العين 

 بايتة ( الملتحمة)أاشية العين بايتة 

Place Conjuctivae  

 حتقان واحمرار بملتحمة العين ا

Conjunctival injection  

  Bilot's Spotsبقع بايتوت 

احمرار وتشةقز وةي زوايةا الجفةوف ل جفةاف وةي 

  Conjunctival Xerosisأاشية العين 

 جفاف قرنية العين مع عتامة وتبدو رلوة 

Cornet 

 

وايةةر مةةن حيةةث الميهةةر يمكةةن أن نفةةرق بسةةهولة بةةين الشةةلص ذو المسةةتوى الغةةذائي الجيةةد ل 

. اللارجي للعين واشعر والجلد ومدى  يقية الشلص ولكن توجد درجات ملتلفة للحالات اجكلينيكية 

وتعتبةةر الفحةةوص اجكلينيكيةةة مةةن . وقةةد يكةةون مةةن الصةةعب التمييةةز بينهةةا وتحديةةديا أو ملاحيتهةةا 

لتحديةةد أمةراض سةوا ونقةةص الالتبةارات الهامةة والتةي يحسةةن القيةام بهةا عنةةد ججةراا المسةح الغةذائي 

 .التغذية 
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بطاقة يسهل ملريا ويدون ويها اسم  1959سنة  WHO , FAOوقد صممت لجنة مشتركة من 

المفحوص وسنه وجنسه وحالته الاقتصادية والاجتماعية ل ويتم تقدير طوله ووزنه وحالةة الشةعر مةن 

 طراف وحالة العينةين والفةم حيث اللون والملمس والجلد وملاحيات عن ا ذرع والرقبة والصدر وا

مةن حيةةث وجةود شةةقوق حةول الفةةم ولةون اللسةةان وجذا كةان التهةةاب أم لا وحالةة اللثةةة وا سةنان ومةةدى 

انتيامها والغدة الدرقية ويل يي طبيعيةة أم متضةلمة وتقةدر نسةبة الهيموجلةوبين كمةا يةدرس الهيكةل 

 .ملاحيات ألرى  العيمي ويل يوجد تقوس وي ا رجل أو انتفاخ وي المفاصل وأي

يناع علامات . العلامات والعارض الجسمية يجب أن تسجل بدقة وبطريقة عملية بقدر اجمكان 

كما أن يناع اعتبةارات يامةة عنةد تفسةير العلامةات . مرتبطة بسوا التغذية ويي حقيقة ولا جدل ويها 

الفحةوص الطبيةة  الجسمية ل ويي الحاجة جلي تعريف وضع قياسي لكل علامة أو عةرض قبةل ججةراا

لةةذلع ويجةةب أن تعقةةد دورة تدريبيةةة للفريةةز البحثةةي الةةذي سةةيقوم بعمةةل الدراسةةة . والبةةدا وةةي العمةةل 

وةةي يةةذ  الةةدورة يقةةوم أحةةد ا طبةةاا مةةن ذوي اللبةةرة السةةابقة وةةي التعةةرف علةةي العلامةةات . الميدانيةةة 

العملةةي لكيفيةةة ججةةراا وا عةةراض الجسةةمية لسةةوا التغذيةةة والقةةدرة علةةي تفسةةيريا بالتةةدريس والشةةر، 

 :ويناع عوامل يامة وي يذا الصدد يجب أن ترلذ وي الاعتبار ويي . التشليص 

لوصف الحالة الغذائية ل ( جيد)أو( متوسط)ل ( سيا)تجنب استلدام بعض المصطلحات مثل -1

 .جلا جذا وضع تعريف صحيح ومحدد لكل منها 

لتقةدير نسةبة الةدين ( سمع طبقة الجلةد)اس مراعاة استلدام جهاز قياسي وسهل الاستلدام لقي-2

   Lange Skinfoid Caliperتحت الجلد مثل جهاز لانج 

استلدام الشرائح الملونةة لمسةاعدة وريةز البحةث وةي التعةرف علةي علامةات وأعةراض سةوا -3

 .التغذية بطريقة قياسية ومحددة 

وي عنصر اذائي واحد وقد وجد أن يناع علامات وأعراض قليلة لسوا التغذية تلتص بالنقص 

وبةالرام مةن . نقص اليود مثلا مرتبط بتضلم الغدة الدرقية والشةحوب الشةديد للجلةد مةرتبط با نيميةا 

ومةن ناحيةة ألةرى وةإن . ذلع وإن ا نيميا قد ترجع جلةي وقةد الةدم نتيجةة سةبب أو مةرض ايةر اةذائي 

تأكيةد مةن قبةل وةإن علامةات سةوا تضلم الغدة الدرقية قد يكون نتيجةة اجصةابة بالسةرطان وكمةا تةم ال

ووجةود علامةة منهةا ينبةه الفةاحص جلةي وحةص الجسةم بعنايةة أكثةر لاكتشةاف . التغذية عديدة ومركبة 

علامات ألرى ويلعب سن الشةلص دور كبيةر وةي علامةات سةوا التغذيةة وتفسةيريا ومةثلا العلامةات 

طفولةة المبكةرة عنهةا وةي سةن تلتلةف عنةد ا طفةال وةي ال( أ)التي تدل علي وجةود نقةص وةي ويتةامين 

ألم وي )تلتلف عند ا طفال ويي عبارة عن ( جـ)أعراض مرض الاسقربوط أو وقد ويتامين. الدراسة 
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لعنهةا عنةد كبةار السةن حيةث تيهةر وةي صةورة علامةات ( المفاصل المتورمة نتيجة نزيف وي العيام

 .زرقاا وسوداا علي عيام الساق 

لي وجود نقص اذائي يجب ألا تفسر علةي أنهةا تشةليص جن اكشاف أي علامات جسمية تدل ع

. للحالة ل بل أن ينير جليها علي أنها دليل يتطلب مزيدا مةن الفحةص والدراسةة للتأكةد مةن التشةليص 

ومثلا وجود شحوب بلون الجلةد لا يجةب أن يشةلص علةي أنةه أنيميةا ل بةل يجةب أن يكةون ذلةع سةبب 

 .جود  ا نيميا لعمل تحاليل ووحوصات معملية للتأكد من و

وأليرا يجب ا لذ وي الاعتبار أن استلدام الفحةوص الطبيةة وحةديا وةي اكتشةاف وجةود نقةص 

ولكن عند استلدام الفحوص الطبيةة وربطهةا بنتةائج التحاليةل المعمليةة والفحةوص . اذائي له مساوا  

ا  ن الحالةة الغذائيةة وإن ذلع يساعد جلي حد كبيةر علةي جعطةاا صةورة حقيقيةة وصةادقة عة. الغذائية معا

 .للأوراد أو للمجتمع ككل 
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 :المشاكل الرئيسية التي تواجه التقييم الطبي للحالة الغذائية 

الانتشار المحدود لوجود علامات أو أعةراض الةنقص الغةذائي وةي الةدول المتقدمةة ويمةا عةدا بعةض -1

 .المجموعات المعرضة بشدة لاصابة بهذ  ا مراض 

 .طبية محددة واضحة وي معيم ا وراد ولاصة وي الدول المتقدمة عدم وجود أعارض -2

الالتلاوةةات الجويريةةة ويمةةا يسةةةجله القةةائمون بةةالفحص الطبةةي بةةةين بعضةةهم الةةبعض بلصةةةوص -3

العلامات الجسمية ومدى انتشاريا وبالرام من ذلع وإن الفحةوص الطبيةة يجةب أن تكةون جةزا 

 :نية للأسباب الآتية أساسي ومكمل لمعيم الفحوص الغذائية الميدا

أن الفحوص الطبية قد تكشف عن وجود أعراض نقص اذائي معين قد لا يمكةن اكتشةاوه عةن -أ

 .طريز الفحوص الغذائية أو المعملية 

التعرف علي بعض حالات ولو قليلةة تعةاني مةن قةص اةذائي مركةد قةد تةردي جلةي اكتشةاف  -ب

 .لنقص تجمعات وي أماكن ألرى من المجتمع قد تعاني نفس ا

جن الفحةوص الطبيةة للكشةف عةن أعةراض الةنقص الغةذائي قةد تةردي جلةي اكتشةاف الطبيةةب  -جةـ

 .جصابة الشلص المفحوص بأمراض ألرى تحتار جلي تشليص وعلار 

ويجب أن تكون علي دراية وعلةم بةأن العلامةات الجسةمية أو ا عةراض الطبيةة للةنقص الغةذائي 

لآلر ل وذلع يكون وةي الغالةب نتيجةة التغيةرات تلتلف من مجتمع لآلر ل وأيضا من وقت 

 .السريعة التي تحدث وي المجتمع ولاصة وي النواحي الغذائية والبيئية والاجتماعية 

 Dental Examination:    فحص الأسنان  -0

جن وحةةص ا سةةنان يعتبةةر عةةادة جةةزا أساسةةي وةةي التقيةةيم الطبةةي وةةي معيةةم الفحةةوص الغذائيةةة 

والتبارات أو وحوص ا سنان من ا شياا الهامةة جةدا عنةد عمةل تلطةيط أو تقيةيم لبةرامج . الميدانية 

وبالرام من أن وحوص ا سنان قد تبدو ليس لها علاقة قويةة بتقيةيم الحالةة . الرعاية الصحية الشاملة 

.  سةنان الغذائية ل جلا أنها قد تعكس كمية الفلورين المتناولة وتبين أثر الطعام علةي حةدوث تسةوس با

قةد تةرثر علةي طبيعةة ونوعيةة ( البيوريا)عن مشاكل ا سنان الحادة ل مثل وقد ا سنان وأمراض اللثة 

 .الوجبات المتناولة وبالتالي تكون مسئولة عن عدم كفاية التغذية 

يجب أن يتم وحص جميع ا شلاص تحت الدراسة بالنسبة لوجود تسةوس با سةنان وحالةة اللثةة 

 :جب أن تشمل نتائج الفحص علي ما يلي كما ي. الصحية 
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 . تسوس واضح وي ا سنان -1

 ( احتقان ل تورم ل سهولة النزيف ل ضمور)أمراض باللثة وي صورة -2

 .ترسبات جيرية علي ا سنان -3

 .درجة صلابة مادة المينا  -4

جةة تسجل ا عراض السابقة الذكر مةن حيةث وجوديةا أو عةدم وجوديةا واجشةارة أيضةا جلةي در

 .حدتها

عنةةد وجةةود علاقةةة بةةين أمةةراض ا سةةنان عنةةد بعةةض ا وةةراد وبةةين عةةاداتهم الغذائيةةة ل يجةةب أن 

ويمكن أيضا عمل . تجرى لهم استشارات اذائية بهدف تحسين النمط الغذائي وتعديل عاداتهم الغذائية 

ا سةنان برامج وقائية لاصة لهةرلاا ا شةلاص مثةل اسةتعمال الفلةورين الموضةعي أو عةلار تسةوس 

وباستلدام نيام مناسب وصحيح لجمع البيانات عن . وللع ا سنان أو أي علاجات ألرى يشار جليها 

حالة الفم ل ويردي ذلع جلي التقليل جلي حد كبير من وجود علاقة بين أمراض ا سنان والحالة الغذائية 

 .وي المستقبل 

     Anthopometric Data: المقاييس الجسمية -2

 .المقاييس الجسمية يمكن جمعها بواسطة أشلاص طبيين أو اير طبيين جن 

يمكن اعتباريا جزا من الطبي أو كطريقة قائمة بذاتها من ضمن الطةرق المسةتحدثة وةي تقيةيم الحالةة 

 .الغذائية 

تعتبةةر المقةةاييس الجسةةمية مثةةل الطةةول والةةوزن وسةةمع طبقةةة الجلةةد ومحةةيط الةةذراع وبعةةض 

اد الجسم من الدلائل القوية علي وجود حالات من سوا التغذية سواا بالزيادة أو القياسات ا لرى  بع

وقد وجد أن ألذ المقاييس الجسمية لمجموعةات كبيةرة مةن ا وةراد ا صةحاا وةي أي مجتمةع . النقص 

 .كممثلين للمجتمع الكلي يمكن أن تمدنا بجداول قياسية لهذ  المقاييس 

يمكن مقارنة المقةاييس الجسةمية  ي وةرد أو مجموعةة مةن وعن طريز يذ  الجداول القياسية 

 .ا وراد للمساعدة وي تقييم حالتهم الغذائية
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  Weightالوزن 

يعتبر الوزن من أيةم المقةاييس الجسةمية التةي يجةب الحصةول عليهةا والةوزن دليةل يةام علةي 

حالة اجصابة با مراض  والبالغين يجب قياس الوزن بانتيام ولاصة وي. كفاية الغذاا أو عدم كفايته 

والوزن يجب أن . ووي ا طفال يعتمد تفسير الوزن علي أساسا معروة السن الحقيقي للطفل . المزمنة 

 .يسجل والشلص بدون ملابس أو مرتديا ملابس لفيفة وبدون حذاا 

ويجب التأكد من سلامة الميةزان . والموازين ذات الصنج أقل دقة عن الموازين ذات المرشر 

والمةةوازن . وجعةةادة ضةةبطه علةةي الصةةفر عنةةد كةةل مةةرة يجةةري ويهةةا قيةةاس الةةوزن . وقةةت لآلةةر  مةةن

ويسةجل الةوزن  قةرب . اللاصة با طفال الرضع تحةت سةن سةنتين ضةرورية لدقةة الةوزن وصةحته 

 .جم.ع

     Heightالطول 

كةس الحالةة والطةول يع. يعتبر الطول من المقاييس الهامةة جةدا لتقيةيم الحالةة الغذائيةة للأوةراد 

والطول مثل الةوزن عنةد ا طفةال حيةث يعتمةد تفسةير  علةي معروةة العمةر الحقيقةي . الغذائية المزمنة 

 .للطفل 

والطول يجب أن يقاس بدون حذاا حيث يقف الشةلص وةي وضةع مسةتقيم مةع لصةز الكعبةين 

وللأطفةال  .سةم 1.5بالحائط وألذ علامة علي المقياس من ووق قمة الرأس ثم تسج الةز رااة  قةرب 

نةه لا)  ( سنوات يقاس لهم الطةول ويةم مسةتلقون علةي يهةوريم كمةا يةو موضةح بالشةكل  3أقل من 

 .سم جذا قيس الطفل وي وضع الاستلقاا عنه ويو واقفا  3وجد أن وي يذا السن يزيد الطول 

    Series Reading  :أنواع مقاييس الطول والوزن 

وفةي . ي وتةرات شةهرية مةثلا تعطةي معلومةات قيمةة جن سلسلة القرااات للةوزن أو الطةول علة

البالغين مثلا النقص وي الوزن يدل علي أن الطاقة المألوذة أقل من الطاقةة المنصةروة ل والزيةادة وةي 

ووةةي ا طفةةال وةةإن سلسةةلة مةةن . الةةوزن تةةدل علةةي زيةةادة الطاقةةة المةةألوذة عمةةا يحتاجةةه الجسةةم وعةةلا 

عالية  نها تدل علي معدل النمو بالنسبة للطفل وكذلع حالته  القرااات للطول والوزن تكون ذات قيمة

 .الغذائية 
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  Weight and Height for Age: الوزن والطول بالنسبة للسن -2

جذا كانةةت ينةةاع قةةرااات واحةةدة للةةوزن أو للطةةول يةةي التةةي أمكةةن الحصةةول عليهةةا وةةيمكن أن 

وةي يةةذ  . ن وذلةع وةةي حالةة ا طفةال وقةةط تقةارن مةع جةةداول ا طةوال وا وزان القياسةية بالنسةةبة للسة

الحالة يمكن تفسير طول أو وزن الطفل الفعلي كنسبة مئوية من الطول أو الوزن المتوقع بالنسبة لسنه 

وةإذا . جةم حسةب الجةداول القياسةية .ع11شهر من المتوقع أن يكةون وزنةه  12طفل عمر  : كمثال . 

 .من الوزن المتوقع لهذا السن % 81ذا يمثلجم وه.ع 8كان الوزن الفعلي عند يذا السن يو 

  Weight for Height: الوزن بالنسبة للطول  -1

عند قياس الوزن والطول بالنسبة للطفل مثلا وإنه من الممكن أن يقدر مدى قرب يذا المقياس 

 جنةه مةن الممكةن تقيةيم حالتةه. من الوزن القياسي بالنسبة لطوله حتى جذا لةم يكةن سةن الطفةل معةروف 

مثةال ذلةع . الغذائية عن طريز تقدير النسبة المئوية لوزنه مع الوزن القياسي المتوقةع بالنسةبة لطولةه 

أمةا جذا كةان وزنةه . كجةم11سةم ويجةب أن يكةون وزنةه 75جذا كان الطفل يتمتةع بصةحة جيةدة وطولةه 

طولةةه ن وقةط مةن الةوزن القياسةي المتوقةع بالنسةبة ل% 71كجةم ومعنةى ذلةع أن وزنةه يمثةل  7الفعلةي 

يةذ  الحةالات يجةب أن . ويفسر ذلع علي أنه طفل نحيف وتيهر عليه علامات تشير لي سوا التغذية 

تفسر بحذر ل حيث أنه وي ا ماكن التي ينتشر ويها سوا التغذية المزمن نجد أن بيانات الوزن بالنسبة 

طول القياسةي المتوقةع حيث أن ا وزان وا طوال قد تكون أقل بكثي من الوزن وال. للطول قد تضلل 

 .الطول تيل طبيعية / بالنسبة للسن وي يذ  المرحلة بينما نجد أن نسبة الوزن 

    Head Circumference: محيط الرأس 

الشريط يجب أن . يستلدم لهذا المقياس شريط مصنوع من ا لياف الزجاجية اير قابل للمط 

. محةيط الةرأس مةرتبط بحجةم المةخ . وا ذن  يوضع بطريقة أوقية حول الرأس ووق الحاجبين مباشرة

ووي حالات سةوا التغذيةة الشةديد يقةل عةدد . ويذا القياس يستلدم للأطفال وقط حتى عامين من العمر 

وعادة ينسب محيط الرأس لمحيط الصدر لقياس . للايا المخ وبالتالي يقل حجمه ل ويقل محيط الرأس 

 .طريقة قياس محيط الرأس )   ( ويوضح شكل .  معدل النمو الطبيعي بالنسبة للرأس والصدر

 

 

بعد بلوغ السنة ا ولةى مةن . شهو من العمر يكون محيط الرأس عادة أكبر من محيط الصدر 

العمر ل جذا يل محيط الرأس أكبر من محيط الصدر دل ذلةع علةي وجةود للةل وةي النمةو ويةذا يشةير 



 ىائالغذتقنين ال
 ــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ رابعالالفصل 

 

 

813 

. نتيجةةة نقةةص البةةروتين والسةةعرات  جلةةي ضةةعف وةةي نمةةو الصةةدر ل نةةاتج عةةن وقةةد لعضةةلات الصةةدر

 .طريقة قياس محيط الصدر )   ( ويوضح شكل 

    Skinfold Thickness: سم  طبقة الجلد 

يذا الجهاز  – Calipersسمع طبقة الجلد يمكن قياسه وقط جذا تواجد الجهاز اللاص بالقياس 

صمم لقيةاس سةمع الجلةد وكميةة الةدين الموجةودة تحةت الجلةد وذلةع بالضةغط علةي أمةاكن معينةة مةن 

المنطقتين المتعارف عليهما والشائع استعمالهما لمنطقة وةوق منتصةف الةذراع . الجسم وتقدير سمكها 

المقياس له قيمة يذا ( Subscapular)وووق منطقة الوسط من اليهر ( Triceps)العلوي من الللف 

كبيرة ومعتمد عليها وي تقةدير كميةة الةدين وةي الجةم وبالتةالي معروةة كميةة الطاقةة الملزونةة ولقيةاس 

 :سمع طبقة الجلد تتبع اللطوات الآتية 

 .يلتار أحد الذراعين للقياس علي أن يكون عاري دون كم -1

 .يثنى الذراع بزاوية قائمة مع ضم اليد تجا  المعدة -2

نقطة منتصف الذراع العلوي بألةذ منتصةف المسةاوة مةا بةين عيمةة الكتةف والكةوع كمةا يةو حدد  -3

 )   ( موضح بشكل 

 

يترع الذراع بعد ذلع مفرود بجانب الجسم وترلذ ثنية من الجلد والدين بين السةبابة واجبهةام باليةد -4

ط علةي يةذ  سم ووق نقطة منتصةف الةذراع العلةوي ويةذا للتأكةد مةن أن الضةغ1اليسرى حوالي 

للتأكد من أنه ليس يناع عضلات تحت ضغط الكةاليبر ل . النقطة يكن بالكاليبر وليس با صابع 

يطلب من الشلص أن يقبض ويبسط عضلات ذراعه حتى يتأكد أن القبضة لالية من العضلات 

. 

اة بعةد ثةلاث ثةاني مةن القةبض بالجهةاز وتسةجل القةرا)   ( ترلذ القرااة كما يو موضح وي شةكل -5

 .سم  1.5 قرب 

 . يروع جهاز الكاليبر ويعاد القياس للحصول علي مجموع ثلاث قرااات ويرلذ المتوسط  -6

         Mid upper arm circumfernce: محيط الذراع العلوي 

جن قياس محيط الذراع العلوي وةي منتصةف المسةاوة بةين الكتةف والكةوع يسةتلدم الان كةدليل 

ويستلدم لهذا القياس نفةس الشةريط المسةتلدم وةي قيةاس . والبروتين بالجسم علي حالة ملازن الطاقة 
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وقياس محيط الذراع لا يحتار جلي أشلاص علةي  9)  محيط الرأس والصدر كما يو موضح بالشكل 

كما يمكن استلدامه وي تقييم الحالة الغذائية لمجموعة كبيرة من ا وةراد وةي . درجة عالية من اللبرة 

 .التي تنتشر بها المجاعات  حالة المناطز

وعادة وإن القيم المنلفضة مةن محةيط الةذراع بالنسةبة للقةيم القياسةية تةدل علةي وجةود حةالات 

وحاليةةا يسةةتلدم محةةيط الةةذراع لتقةةدير محةةيط عضةةلة . متفاوتةةة الشةةدة مةةن نقةةص البةةروتين والسةةعرات 

المقيةاس أكثةر حساسةية  بالطريقةة الحسةابية ل ويعتبةر يةذا  Arm muscie circumferenceالذراع 

 .لنسبة البروتين الملزون بالعضلات

 

 Body mass index (BMI): مؤشر كتلة الجسم 

 : مرشر كتلة الجسم يستعمل كدليل للسمنة ويحسب عن طريز المعادلة الآتية

 

 ( = BMI)مرشر كتلة الجسم 

 

 :درجة السمنة تبعا لمرشر كتلة الجسم 

  2متر/ كجم  21>     نقص الوزن 

  2متر/ كجم  21  <25   -(BMI)المدى الطبيعي للـ 

  2متر/ كجم  31>  25  -سمنة من الدرجة ا ولى 

 2متر/ كجم  41>  31   -سمنة من الدرجة الثانية 

  2متر/ كجم  41 <  سمنة من الدرجة الثالثة 

 

 :  النمو كيفية استعمال منحنيات

 ( : ذكور وإناث)منحنى النمو للأطفال  -0

للأطفةال مةا بةين ( Leingh)يذا المنحنى يمدنا بالمرجع القياسي لةوزن الجسةم والطةول مسةتلقيا 

سنة ويعتمد يذا المقياس علي  13 – 6من ( Height)سنوات ل وبالوزن والطول واقفا  6سنتين جلي 

 (كجم)الوزن 

متر)الطول 
2

) 
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يةرلاا ا طفةال . فل وطفلة وي كل مجموعة ط 111ألذ قياسات متكررة للأعمار الملتلفة  كثر من 

توزيةةع القياسةةات التةةي حصةةل عليهةةا مةةن كةةل . يعيشةةون وةةي يةةروف طبيعيةةة ويتمتعةةون بصةةحة جيةةدة 

يعطي ( percentile)مجموعة من ا طفال وي عمر معين عبر عنها بطريقة مئوية أي واحد من مائة 

11th)لةةع تلةةع العشةةرة المئويةةة مثةةال ذ. قيمةةة تمثةةل مركةةز معةةين يمكةةن حدوثةةه بطريقةةة طبيعيةةة 
 

percentile ) المائة طفل يعني ذلع أن تسعة أطفال من المجموعةة  1/11تعطينا القيمة الموجودة وي

وي . وي نفس السن والجنس يتوقع أن يكونوا أقل وي الوزن والطول من زملائهم تحت نفس اليروف 

11th)مةن القيمةةة التةي يعطيهةا الةةـ مةن نفةةس أطفةال المجموعةةة يتوقةع أن يكونةوا أعلةةى  91حةين أن 
 

percentile ) 91)نفس الطريقة يمكن تفسيريا مع التسعين المئويةةth
 percentile ) وهةذ  تشةير جلةي

 11وةي حةين أن ينةاع  percentileطفل يتوقع أن يكونوا أقل من القيمة التي أعطايا يذا الةـ  89أن 

 .أطفال يعطوا قيمة أعلى وي كل مائة طفل 

51th)المئويةاللمسين 
 percentile )العشرة المئوية . تمثل المركز المتوسط بالنسبة للمائة طفل

والتسعين المئويةة محةددة بلةط أو منحنةى أامةز مةن البةاقي حيةث تمثةل الحةدود التةي يقةع ويهةا معيةم 

3rd)المئويةةة الثالثةةة والمئويةةة السةةابعة والتسةةعين . ا طفةةال بالنسةةبة للطةةول والةةوزن 
 and 97th

 

percentile ) تمثل قيم اير معتادة ولكن ليس من الضروري أن تكون اير طبيعية. 

لتقدير الموقع المئوي للطول أو الوزن بالنسبة  ي طفل وي سن معين ل يحدد أولا لط العمةر م 

توضع علامة علي لط الطول أو الةوزن المةألوذ بالقيةاس عنةد تقاطعةه مةع لةط العمةر وةي اليةروف 

عةام  13وقع أن يكون الطفل وي نفس الموقع المئوي وي جميع سنوات العمر حتى الطبيعية ن من المت

أو أن يكون قريبا منةه أو بةين لطةين مئةوين ل جذا حصةل انحةراف كبيةر عةن اللةط المئةوي أو كةان . 

يناع تغييرات مستمرة بالزيادة والنقصان ل وي يذ  الحالةة يجةب استشةارة الطبيةب أو ا لصةائي وةي 

 .ة السبب التغذية لمعرو
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 طرق تقييم المقاييس الجسمية

 من المقاييس الجسمية الشائعة مقياس الوزن والطول وذلع للتعرف علي الحالة الغذائية لانسان 

 -:تقييم المقاييس الجسمية بعدة طرق وهي 

 : طريقة شلدون لتقدير تركيب بنيان الجسم -

ا طةوال وا وزان مةةن لةةلال الطةةب بةدأ شةةلدون دراسةةته علةةي مفهةوم الةةنمط الجسةةمي باسةةتلدام 

الوراثي وقد وجةد أن الوراثةة تلعةب دورا حاسةما وةي تطةر الةنمط الجسةمي للفةرد وقةد سةبقه ييبةوقراط 

وقسم الناس جلي أربعة أنماط علي أساس أن كل منها يقابل مزار لاص يكاد يتفز وةي لصائصةه مةع 

 -:  ا مزجة يي عناصر الطبيعة ا ربعة الهواا والتراب والنار والماا ويذ

 :ذو المزار الدموي -1

ويو شلص يتصف بالتقلب وي سلوكه سهل اجثارة سريع الاستجابة كما أنه مةر، متفائةل نشةط قةوي 

 ( .يوائي)الجسم 

 : ذو المزار السوداوي -2

 ( ترابي )ويو متشائم منطوي ل قوي الانفعال ثابت وي تصرواته بطئ التفكير 

 : ذو المزار الصفراوي -3

 ( .ناري)يو حاد الطبع سريع الغضب عنيد ل كما أنه طمو، قوي الجسم و

 :ذو المزار الليمفاوي -4

ويو يادئ جل بارد وي استجابته وانفعالاته كما انه لامةل بليةد يميةل جلةي الاسةترلاا ويةو وةي العةادة 

 ( مائي)بدين الجسم 

ثين سةابقين لتصةنيف جسةم وقد بةدأ شةلدون محةاولات اسةتنباطية مةن ا بحةاث التةي قةام بهةا بةاح

صةورة مةن  4111ولكةي يجعةل شةلدون طريقتةه عمليةة وواضةحة الةتقط . اجنسان جلي أنماط ملتلفةة 

ووضع بعد ذلع أطلةس للنسةاا .  1954ا مام والللف والجانبين للرجال ووضعها وي أطلس الرجال 

 .موضحا به ا نماط الملتلفة للجسم 

 :ماط الجسمية يمكن تلليصها ويما يلي وقد وضع شلدون عدة طرق لتحديد ا ن

 :تقسيم أنواع ا جسام عن طريز الشكل العام : الطريقة ا ولى 
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لتحديةةد الةةنمط الةةذي يتمةةي جليةةه الفةةرد يقةةدر بالنسةةبة لثلاثةةة أنمةةاط ويةةي الةةنمط البةةدين والةةنمط 

( 7-1) درجات يعطى للفرد الواحد درجةة مةن( 7)العضلي والنمط الضعيف ل ويتكون كل معيار من 

علي أن يذ  المعايير لبيان درجة ما لديه من كل منها وتبدأ الدرجات الدالة علي النمط بعنصر البدانةة 

ثم العضلية وأليرا النحاوة ل وعلةي يةذا ا سةاس يكةون نمةط الفةرد عبةارة عةن حصةيلة درجاتةه علةي 

 .لي المعيارين الآلرين المعايير الثلاثة ويحدد نمطه عادة درجته علي واحد منها بالنسبة لدرجته ع

وقد يتحدد نمطه علي أسةاس درجتةين عةاليتين بالنسةبة للثلاثةة أنمةاط ويواصةف بنمطةين مةثلا 

واحةةد ولةةيس مائةةة وسةةتة وأربعةةون يحةةدد بةةالنمط البةةدين  –أربعةةة  –أسةةتة (  1 – 4 – 6) التقةةدير 

يدل ( 6)حيث أن الرقم  العضلي  ن به درجتين عاليتين ل يغلب ويه درجة البدانة على درجة العضلية

يعتبةر نمطةه (  2 – 6 – 3) يدل علي العضلية جلي آلةر  علةي ذلةع التقةدير ( 4)علي السمنة والرقم 

 . عضلي سمين ويكذا 

 1- 7) وهو يعتبر نمطا متطروا وي العضلية وجذا كان التقدير (  7 – 1 -1) وجذا كان التقدير 

ومعنى التطةرف ينةا يةو أقصةى حةد يصةل جليةه الفةرد وةي  ويعتبر متطروا وي السمنة أو البدانة(  1 –

 .درجته بالنسبة لمعيار تقدير لهذ  السن سواا أكانت سمنة أو عضلية أو نحاوة 

 والجدول التالي يبين لنا يذ  الطريقة 

 نـوع النمـط الجسمي العدد الدال علي النمط النحافة العضلية السمنة رقم

 سمين متطرف  117 1 1 7 1

 عضلي متطرف 171 1 7 1 2

 نحيف متطرف 711 7 1 1 3

 مثالي  444 4 4 4 4

 سمين عضلي  146 1 4 6 5

 نحيف عضلي  641 6 4 1 6

 عضلي سمين 164 1 6 4 7

 عضلي نحيف 461 4 6 1 8

عند النير جلي الجدول السبز نجد أن كل نموذر يرمز جليه بثلاثةة درجةات ويةذ  بةدوريا تكةون عةددا 

 ( رقم ا حاد يمثل السمنة رقم العشرات يمثل العضلية والمئات يمثل النحاوة ) من ثلاثة أرقام 
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ل وقد لاحةي شةلدون أن أنمةاط ا جسةام لا يمكةن أن تتغيةر بسةهولة علةي مةر السةنوات جلا بمعةد

ومن الواضح ان النمط البدين اكثر وزنا من النط العضلي وذلع وي حالة . معين نقصا او زيادة الوزن 

 تثبيت عاملي السن والطول 

 الطريقة الثانية لشلدون 

 .تقييم نوع الجسم عن طريز تقسيمه جلي لمس مناطز 

 يقسم الجسم جلي لمس : اولا 

- :مناطز كالآتي 

 ( الرأس والوجه والذقن)المنطقة الاولى وتشمل -1

 ( المنطقة الصدرية )المنطقة الثانية وتشمل -2

 ( الكتفين لالذراعين ل اليدين )المنطقة الثالثة وتشمل -3

 ( المنطقة البطنية )المنطقة الرابعة وتشمل  -4

 ( ا رجل والقدمين)المنطقة اللامسة وشمل  -5

 :ثانيا 

بالنير جليها من المناطز اللمس السابقة وذلع حسب ا نماط لكل منطقة ( 7-1)جعطاا درجات من -1

 :الجسمية الثلاثة 

لاستلرار معدل سمنة اللمس منةاطز ( 5)تجمع درجات السمنة وي المناطز اللمسة ثم تقسم علي -2

. 

لاستلرار معدل العضلية وي اللمس ( 5)تجمع درجات العضلية وي المناطز اللمس ثم تقسم علي -3

 .مناطز 

لاسةتلرار معةدل النحاوةة وةي اللمةس ( 5)جمع درجات النحاوة وي المناطز اللمس ثم تقسم علةي ت-4

 .مناطز 

أرقةام الآحةاد يمثةل السةمنة والعشةرات يمثةل  3توضع المعدلات الثلاثة علةي شةكل عةدد مكةون مةن -5

 .العضلية والمئات يمثل النحاوة 

 .عن طريز يذا العدد يمكن تحديد نوع الجسم -6
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 مسائل 

جم بروتين يوميا والمراد جعطائه يذا من اللحةم والفةول المةدمس والجرجيةر  71شلص يحتار جلي -1

 .احسب مقدار التكلفة من كل صنف . والعيش 

 .جم بروتين ويتناول ألبان وبقول وقط  31طفل يحتار جلي -2

 .حددي له الكمية التي يجب أن يتناولها 

سةنة بحيةث تكةون الحالةة الغذائيةة الناتجةة  25طالبةة والعمةر صمم وجبة تفي باحتياجات طالب او  -3

 .جيدة او متوسطة 

 : ما يو الفرق بين كمية السعرات الحرارية الناتجة من كل من   -4

 جم وراخ 111

 جم زيت 111

 جم جمبري 111

 جم ملولية لضراا  111

 جم مكرونة اسابتجي  111

 .ق وأيهما يفيد الجسم من حيث القيمة السعرية والثمن الحالي وي السو

ثةم قيمةي . قرش وكيف يمكن أن تعدي لنفسع ثلاث وجبةات اذائيةة كاملةة  511جذا كان لديع مبل   -5

 .حالتع الغذائية بعد تناول يذ  الوجبات 

مةرات أصةناف اذائيةة مةن البةروتين  4شلص نباتي لا يتناول بروتين حيواني وقد تنةاول حةوالي  -6

مةةةرة وةةةي ا سةةةبوع وتنةةةاول  21ل اللبةةةز بكميةةةة كبيةةةرة أي حةةةوالي النبةةاتي وةةةي ا سةةةبوع ويأكةةة

مةرات لضةروات ووواكةه طازجةة  11مةرات مطهةي ثةم تنةاول 3لضروات صفراا ولضراا 

 .وما الرأي وي حالته الغذائية .

سيدة تعمةل رجةيم اةذائي ولا تتنةاول مجموعةة ا طعمةة الغنيةة بالطاقةة وتعةيش علةي اللضةروات  -7

مةةرات وةةي ا سةةبوع مةةن كةةل صةةنف والبةةروتين  11ي تتناولهةةا بمعةةدل والفواكةةه الطازجةةة وهةة

جشةرحي . مةرات أيضةا  7مرات ومنتجاتةه  7مرات وتشرب لبن  7مرات والنباتي  7الحيواني 

 .سم وحددي النمط الجسمي لها  161كجم وطولها  91حالتها الغذائية مع العلم أن وزنها 
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 :التحاليل المعملية 

ض نقص العناصر الغذائية تحدث علي لطوات متتابعة أول مرحلة أيهرت الدراسات أن أعرا

تقل نسبة تركيز العنصر وي أنسجة الجسم ل ويكون يةذا مصةحوبا بةنقص وةي وجةود العنصةر او أحةد 

أو  نواتج ميتابوليزم العنصر وي الدم أو البول ويلي ذلع يهور ا عراض اللاصة بنقص يذا العنصر

وةةي الةةدم أو البةةول ويلةةي ذلةةع يهةةور ا عةةراض اللاصةةة بةةنقص يةةذا أحةةد نةةواتج ميتةةابوليزم العنصةةر 

العنصةةرل وتنةةتج يةةذ  الحالةةة نتيجةةة نقةةص تنةةاول العنصةةر وةةي الغةةذاا أو وةةي امتصاصةةه او وةةي سةةوا 

الاستفادة منه ويلاحي أن لطوات الميتابوليزم تتم بواسطة جنزيمات لاصة وقد استغل المشتغلون وةي 

الحالة الغذائية وذلع جما بقياس تركيز العنصر أو نواتج الميتابوليزم وي التغذية يذ  اليايرة وي تقدير 

 .الدم أو البول أو قياس مدى نشاط جنزيم معين 

وتوجد تغيرات بيوكيمائية واضحة وي ا وراد الذين يعانون من سوا التغذية أو نقصةها ل ويةذ  

يا مع شدة ا عراض اجكلينيكية وأحيانا تسبب ا عراض اجكلينيكية جلا أنها أحيانا لا تتساوى وي تغير

تكةةون التغيةةرات ايةةر محةةددة أو واضةةحة وةةي لطةةوات بةةل تيهةةر تةةدريجيا ل وعمومةةا وهةةذ  التغيةةرات 

البيوكيميائية تعكس الحالة الغذائية ل ويمكن عن طريقهةا التعةرف علةي ا شةلاص او الجماعةات التةي 

نتائج يذ  الالتبةارات عنةد ايبةا ا عةراض  يكون اذاريا وقيرا وي أحد العناصر ولكن يصعب تفسير

اجكلينيكية وتوجد الآن أجهزة تحليل أتوماتيكيةة تمكةن مةن ججةراا التحاليةل علةي عينةات صةغيرة جةدا 

(Micro analysis  ) ولقيةاس الحالةة الغذائيةة للبةروتين تقةدر كميةة . من الدم والبول وي وقةت واحةد

ي حالة تغذية البروتين كما انها لا تةدل علةي نةوع البةروتين البروتين وي البلازما ولكن يذ  لا تدل عل

ويمكن بقياس مستوى ا حماض ا مينية وي الدم او البول والحصةول علةي نتةائج . الذي يتناوله الفرد 

وةي   Hydra oxyporlineأكثر دقة ل وقد وجهةت عنايةة لاصةة لدراسةة مسةتوى الحةامض ا مينةي 

 . نتيجة لهدم الكولاجين ( PCM)سوا تغذية البروتين والطاقةالبول حيث يهر انه يقل وي حالة 

 الحالة الغذائية فى جمهورية مصر العربية

 : لقد أثبتت اجحصااات والدراسات عن الحالة الغذائية وى جمهورية مصر العربية أنها كا تي

مةةن حيةةث السةةعرات الحراريةةة ل وجن كانةةت وئةةات مةةن السةةكان لا تحصةةل علةةى   لا يوجةةد نقةةص  -1

  1المستوى الكاوي منها 

يوجةةد نقةةص اةةذائى عةةام مةةن حيةةث كميةةة البروتينةةات الحيوانيةةة والفيتامينةةات وبعةةض ا مةةلا،  -2

المعدنيةةة ل ويةةذا يةةردى بةةدورة جلةةى نقةةص تغذيةةة وانتشةةاريا بةةدرجات قةةد لا تيهةةر وةةى صةةورة 
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أو تيهةةر وةةى صةةورة أمةةراض اذائيةةة بةةين السةةكان وةةى حةةين يوجةةد زيةةادة وةةى أمةةراض محةةددة 

الاستهلاع من البروتين الحيوانى والفيتامين وا ملا، المعدنيةة بةين وئةات السةكان ولاصةة ذات 

الةةدلل المرتفةةع ممةةا يةةردى جلةةى حةةدوث السةةمنة واضةةطرابات وةةى الجهةةاز الهضةةمي وتصةةلب 

  1وا التغذية الشرايين وأمراض القلب ويذا ما يسمى بس

جن نمو ا طفال وى الشهور ا ولى من حياتهم يعادل المستوى العالمى نتيجة جرضاعهم لبن ا م  -3

ا يتوقةف ل ولةذلع نجةد أن ألطةر حةالات سةوا التغذيةة  ولكن يبطئ النمو من بداية الفطام وأحيانةا

  1يى حالات ا طفال وى وترة بعد الفطام 

وى ا لف وى وتةرة بعةد الةولادة مباشةرة 259 طفال وى الستينات بل  لذلع وجد أن نسبة وويات ا -4

  1وى ا لف من عام جلى أربعة أعوام  35كما تبل  

جن حالات سوا التغذية ونقص التغذية تصحبها مضاعفات ناشئة عةن اجصةابة بةأمراض طفيليةة  -5

جسةةةكارس و وأمةةةراض معديةةةة مثةةةل اجسةةةهال الصةةةيفي ولاصةةةة بةةةين ا طفةةةال والبلهارسةةةيا وا

  1ا نكلستوما 

تحتل ا نيميا المكان ا ول بين أمراض نقةص التغذيةة ويةى االبةا مةن النةوع الناشةئ عةن نقةص  -6

الحديد وعادة ما تصاحب اجصابة ببلهارسيا وايريا من الطفيليات والملاريا ل كما تنشأ ا نيميا 

صاصةةها جلةةى ا معةةاا نتيجةةة عةةن نقةةص البروتينةةات وا مةةلا، المعدنيةةة وةةى الطعةةام أو سةةوا امت

جصةةابتها بةةا مراض الملتلفةةة أو نتيجةةة ترسةةيب الحديةةد بواسةةطة حمةةض الفيتيةةع الموجةةود وةةى 

وتكةةون أمةةلا، صةةعبة الهضةةم ولاصةةة أن الحبةةوب تعتبةةر الطعةةام الرئيسةةي  البيةةة ا . الحبةةوب 

  1لسكان 

دقيةز ممةا يةردى جلةى من الشائع جداا وى مصر كثرة تناول المضادات الحيوية بدون وحص طبى  -7

قتل الكائنات الحية الدقيقة الطبيعية الناوعة الموجودة وى ا معاا ويذا يةردى بةدور  جلةى حرمةان 

 . الجسم مما ينتج له من ويتامينات 

  1وى سوريا % 14من ا طفال و% 15ينتشر الكسا، وى مصر بين  -8

اصة المنةاطز التةى تعتمةد علةى الةذرة من ا مراض التى تنتشر وى المناطز الريفية البلاجرا ول -9

  1كطعام رئيسى 

توجد بعض حالات نقص اليود وى الطعام والماا والتربة ووةى واحةات الصةحراا الغربيةة ممةا  -11

  1يسبب تضلم الغدة الدرقية 
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 1ولكن بنسب ضئيلة ( ر)ل ( ب)ل ( أ ) كذلع توجد نقص  -11

 العربية وسائل تحسين المستوى الغذائي فى جمهورية مصر 

اجرشاد الغذائي المنيم وى وحدات رعاية الطفل و وجدات رعاية ا مومة ومراكةز الةولادة مةع  -1

استكمال النقص الغذائي لدى الحوامل والمراضع من البداية مع ملاحية الحالة الغذائية للأطفال 

 .منذ الولادة حتى سن الرابعة على ا قل وعلار أى نقص اذائي ييهر عليهم 

اجنتةةار الزراعةةي بمةةا يسةةد الحاجةةة للسةةكان طبقةةا لحيةةة سةةليمة وروةةع المسةةتوى الصةةحي توجيةةه  -2

 .للصناعات الغذائية واستلدام وسائل حديثة لتلزين المحاصيل والمنتجات الغذائية 

مضاعفة القيمة الغذائية للأطعمة الرئيسية وذلع عند صناعة الدقيز أو اللبز أو ا رز أو ا لبان  -3

 .امينات وا ملا، المعدنية لهذ  ا طعمة وذلع لروع قيمتها الغذائية وجضاوة بعض الفيت

العمةةل علةةى اجوةةادة مةةن ا اذيةةة الشةةعبية مةةع تحسةةينها مثةةل البقوليةةات مةةع محاولةةة زيةةادة جنتةةار  -4

 –الطيةور  –اللحةوم  –مثةل ا سةماع ) ا اذية الحيوانية وتوويريةا بأسةعار وةى متنةاول الجمةع 

 ( . البيض  –ا لبان 

لتوسع وى برامج تغذية الجماعات على أسس علمية حديثة مثل التغذية وى المةدارس والمصةانع ا -5

 .والمستشفيات بوضع متزنة من حيث قيمتها الغذائية وقليلة التكاليف 
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