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العادات الغذائیة لطلاب المرحلة الثانویة بمملكة البحرین، 

 )والحلول الأضرار( .وجمهوریة مصر العربیة

  

  

  

  

 الملخص 

هدفت الدراسة الى مقارنة بین العادات الغذائیة لطلاب المرحلة الثانویة بمملكة البحرین 

ك  للتعرف على العوامل والعادات الغذائیة لطلاب المرحلة نفسها بجمهوریة مصر العربیة،وذل

التي تؤثر في العادات الغذائیة لعینة الدراسة، ولتحقیق ذلك اعتمدت الدراسة على المنهج 

 طالب بالمرحلة الثانویة ١٠٠الوصفي التحلیلي ومجموعة من الاستبانات تم تطبیقها على 

 :لنتائج الآتیة طالب بجمهوریة مصر العربیة، وقد توصلت الدراسة إلى ا١٠٠بمملكة البحرین و 

من عینة الطلاب البحرینیین لا یتناولون الفطور، وأرجع % ٢٠فقد بینت الدراسة أن 

عدم تناول وجبة الفطور بعدم وجود % ٥نصفهم السبب في ذلك إلى عدم وجود الوقت، وبرر 

الشهیة والرغبة في تناوله، أما الطلاب المصریون فإن هذه العادة غیر منتشرة بینهم بشكل 

یظهر جلیا انتشار عادة . فقط% ٤ر، فقد بلغت نسبة من لا یتناول وجبة الفطور منهم كبی

تناول الحلویات بین الوجبات في صفوف طلاب العینیتین، فقد بلغت نسبة من یعتاد من 

في عینة الطلاب % ٥٦، وبلغت %٦٠الطلاب البحرینیین تناول الحلویات بین الوجبات 

الیة أن نسبة كبیرة من الطلاب تفضل إضافة كمیة زائدة من كشفت الدراسة الح. المصریین،

من عینة الطلبة المصریین تفضل إضافة ثلاث ملاعق  % ٥٨السكر إلى المشروبات، فنسبة 

منهم یفضلون إضافة أكثر من ثلاث ملاعق، أما الطلبة البحرینیون فإن  % ١٤للمشروبات، و 

فقد . یضیفون أكثر من ذلك % ١٦ت، و منهم یفضلون إضافة ثلاث ملاعق للمشروبا % ٤٨

من عینة الطلاب البحرینیین یتناولون المشروبات الغازیة  % ٦٤كشفت الدراسة الحالیة أن 

بشكل یومي، في حین انخفضت هذه النسبة إلى النصف في عینة الطلاب المصریین حیث 
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 المصرین حیث بلغت ، أما الذین یشربونها أحیانا فنسبتهم مرتفعة في عینة الطلبة %٣٢بلغت 

، وخلاصة الأمر أن هذه  %١٢في حین بلغت نسبتهم في عینة الطلبة البحرینیین  % ٤٢

النسب تدل بشكل واضح على انتشار هذه العادة في صفوف الطلبة، والتي لها أضرار خطیرة 

من عینة الطلبة البحرینیین یتناولون الطعام  % ٧٢كشفت الدراسة الحالیة أن . على صحتهم

منهم یتناولنه أحیانا أثناء مشاهدة التلفاز، بمعنى أن معظم  % ٢٤أثناء مشاهدة التلفاز دائما، و

الطلبة البحرینیین یتناولون وجباتهم الغذائیة أمام شاشة التلفاز، أما في عینة الطلبة المصریین 

سة أن نسبة فإن النتیجة كانت على النصف من نتیجة عینة الطلبة البحرینیین، فقد كشفت الدرا

 .أحیانا % ٤٢من الطلبة المصریین یتناولون وجباتهم أثناء مشاهدة التلفاز دائما، و  % ٤٣

وعموما فالمسألة تعتبر ظاهرة في صفوف الطلبة، وقد أثبتت الدراسة خطورة هذا الأمر 

حیث تبین  أن هذة  عادة غذائیة دخیلة على . لأنه یؤدي إلى أمراض خطیرة أهمها السمنة

سرة المصریة ظهرت في السنوات الأخیرة، وهي تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفزیون حیث الأ

یترتب على ذلك تناول كمیات كبیرة من الطعام بدون وعي، حیث لا یشعر الفرد بالشبع، مما 

من  % ٦٠ولقد اوضحت الدراسة ایضا أن . یؤدي إلى زیادة وزن الجسم والإصابة بالسمنة

 % ٨حرینیین یتناولون البطاطس المقلیة بشكل یومي بین الوجبات الرئیسیة، و عینة الطلاب الب

منهم یتناولونها أحیانا، واعتمادا على هذه النسب یمكن أن نقول بأن هذا الأمر یعتبر عادة 

غذائیة عند الطلبة البحرینیین، أما في عینة الطلاب المصریین فإن النتائج تدل على أن هذا 

 % ٥٢منهم فقط هم من یداومون على تناولها، و  % ١٨عادة لدیهم؛ لأن الأمر لا یعتبر 

وفي الختام أود أن أشیر إلى أن العادات الغذائیة التي تم تناولها في هذا . یتناولونها أحیانا

البحث لیست هي العادات الغذائیة المنتشرة بین أفراد عینتي البحث ومن یعیش في محیطهم 

ئیة أخرى، فهي كثیرة ومتنوعة وتتطور مع تطور المجتمع وتغیر فقط، بل هناك عادات غذا

أحواله وظروفه، كما أن هذه العادات لها مسببات تتغیر بشكل كبیر من مجتمع إلى مجتمع 

ومن وقت لآخر، وهذا ما یؤكد لنا أهمیة تتبع هذه العادات الغذائیة ودراستها بشكل مستمر 

  .علاجهاوتقدیم الحلول والاقتراحات المناسبة ل
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Comparative study of the factors affecting the food habits 
among school students in the secondary stage in the Kingdom 

of Bahrain and Arab Republic of Egypt 
Abstract 

  In this study, the researcher made a comparative study of eating 
habits between secondary stage students in each of Bahrin Kingdom and 
The Arab Republic of Egypt's schools . 

To find out the factors affecting eating habits for the chosen sample 
of study depending on the analytic and descriptive method of study, 
furthermore a survey of people's eating habits applied for100 students in 
each country. 

The study abstracted that 20 %of Bahrinian students' sample don't 
have breakfast. Half of them justified that as they have no time. However, 
5 %of them returned that back to loss of appetite and absence of desire 
for eating. On the other hand the habit of neglecting breakfast was 
uncommon for the Egyptian students somewhat, as the percentage of 
students who don't have breakfast reached just 4 %of the sample.  The 
habit of eating sweets between meals appears clearly through the 
students of both samples. Percentage of Bahrinian students who have 
this habit is 60 %while it was 56 %of Egyptian students' sample. The 
exist study reveals that a high percentage of students prefer adding 
excessive amount of sugar to drinks. 58 %of Egyptian students' sample 
prefer adding three spoons of sugar to their drinks furthermore 14 %of 
them do more that they add more than three spoons of sugar to their 
drinks. According to Bahrinian students, the study indicates that 48 %of 
them prefer adding three spoons of sugar to their drinks while 156 %add 
more than three. 

The study revealed that 64 %of Bahrinian students' sample have 
soda pop daily. On the other hand this percentage decreased to half of it 
in Egyptian students' sample, as it reached 32%. For those who 
occasionally have soda pop, the percentage increased in Egyptian 
students to 42 %of them as compared with ١٢ % of Bahrinian students. 

Finally we concluded that the mentioned habit is clearly common 
among the students and in turn it will affect badly on their health. As 
indicated by study 72 %of Bahrinian students' sample always eat food 
during watching TV in addition 24 %of them sometimes eat food while 
watching TV. This means that the majority of students have foods while 
watching TV. According to Egyptian student' sample, the result was at 
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the half way comparing with Bahrinians. The study concluded that 43 %
of Egyptian students always have their meals while watching TV and 
42 %of them sometimes do that. Generally the phenomena is common 
among the students. The study proved the severity of this case as it 
causes several dangerous diseases such as obesity. It is true that eating 
foods while watching TV is a bad habit acquired recently by Egyptian 
families. This resulted in eating large amount of foods incorrectly 
without caring so one can not satisfied and in turn this leads to weight 
gaining and obesity occurs as a result of that. 

The study indicated that 60 %of Bahrinian students' sample eat 
French fries daily between meals and 8 %of them do that occasionally. 
Depending on this percentages we can say that  the matter may be 
considered as a habit among Bahrinian students  while according to 
Egyptian students it can not be considered as a habit as 18 %of them do 
that and 52 %of them sometimes do. 

Finally I'd like to pay attention that eating habits discussed in this 
study are not the only eating habits common among the members of both 
samples of study or their surrounded communities, but there are many 
other various habits differ and develop according to the community 
development and its changed conditions. 

In addition to that, all these habits have many reasons that vary from 
one community to other at different times. This highlights the 
significance of continuous detailed study of these eating habits and 
discussing its reasons and offering the suggested convenient solutions of 
it to be realized and in turn to be treated 
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 : المقدمة: أولا 

ًیلعب الغذاء دورا هاما في حیاة الأمم والشعوب حیث أن الحالة الغذائیة تمث ل مرآة تنعكس ً

علیها صورة التقدم الإنساني في مراحله المختلفة وأن الاهتمام بالتغذیة في المراحل المبكرة من 

ًالعمر یقلل من فرصة  تعرضه للإصابة بأمراض سوء التغذیة وبذلك یمكنه النمو والتطور وفقا 

شباب عادات تنتشر في أوساط ال).  Ludwig, D et. al 2001(للعوامل الوراثیة الكامنة 

غذائیة كثیرة، بعضها جید، وبعضها اللآخر سيء كتناول وجبة الفطور في البیت، وتناول 

المشروبات الغازیة بشكل یومي، وتناول الوجبات السریعة كالهمبورجر والدجاج المقلي والبیتزا 

والبطاطس المقلیة والسجق، وتناول عدد كبیر من الشباب للمشروبات الریاضیة مشروبات 

لطاقة، وكل هذه العادات لها عوامل ساهمت في تكونها لدى الشباب وانتشارها بینهم، وفي هذا ا

البحث سنتناول أهم العادات الغذائیة السیئة المنتشرة بین الشباب، وبیان خطورتها على صحتهم 

في الحاضر ومستقبلا، والكشف عن العوامل المساعدة في تكون هذه العادات وانتشارها في 

 .   ط الشباب عامة، وبین الطلاب خاصةأوسا

دراسة تهدف إلى وصف السلوكیات الغذائیة للمراهقین في ) ٢٠١٦الركبان،)   وأجرى

كما هدفت الدراسة إلى تقییم معلومات . مدینة الریاض، ودراسة العوامل المختلفة المؤثرة فیها

انت الدراسة مسحیة مقطعیة وك. المراهقین عن التغذیة وعلاقة تلك المعرفة بسلوكهم الغذائي

وتم اختیار العینة بطریقة . شملت المراهقین في مدینة الریاض من السعودیین وغیر السعودیین

وقام أفراد .  مراهقا من سكان الریاض١٠٢٣وشملت العینة المختارة مشاركة . طبقیة عشوائیة

 معلومات عن الخواص والتي احتوت على. العینة بتعبئة استبانه صممت لتحقق أهداف الدراسة

فقط  %  ٤٩.٧السكانیة والسلوكیات الغذائیة ومعلوماتهم عن التغذیة، وتبین من الدراسة أ ن 

یتناولون المشروبات الغازیة بصورة  % ٣٢,٨منهم یتناولون الإفطار یومیا في المنزل، وان 

 الفواكه على منهم نادرا ما یتناولون الحلیب والخضروات أو % ٢٧,٢و  % ٢٠,٤یومیة، وان 

كما أتضح وجود علاقة عكسیة بین العمر وكل من تناول الإفطار یومیا في المنزل . التوالي

وتناول الحلیب ومشتقاته وتناول الخضروات والفواكه وان هناك علاقة طردیة بین العمر وتناول 

ت الغازیة من كما وجد أن السعودیین أكثر شربا للمشروبا. المشروبات الغازیة والوجبات السریعة

غیر السعودیین وان غیر السعودیین أكثر تناولا للخضروات والفواكه من السعودیین وكذلك توجد 

علاقة طردیة بین وجود الأمراض المزمنة وبعض السلوكیات غیر الصحیة، ككثرة شرب 

المشروبات الغازیة وتناول الوجبات السریعة وقلة شرب الحلیب ومشتقاته وتناول الخضروات 
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الفواكه كما أن المدخنین أقل حرصا على تناول الإفطار الصباحي وتناول الحلیب والخضروات و

ووجدت كذلك علاقة .والفواكه من غیر المدخنین، وكل ذلك بدلالة إحصائیة ذات فروق معنویة

وأن كثیرا من المراهقین . طردیة بین صحة المعلومات الغذائیة والممارسات الغذائیة المختلفة

في معلوماتهم ) ون على وسائل الإعلام العامة التلفاز والرادیو والصحف والمجلاتیعتمد

وتوصلت النتائج إلى أن السلوك الغذائي للمراهقین في السعودیة یحتاج إلى مزید عنایة . الغذائیة

كما اتضح أن لتقدم العمر . حیث یظهر انتشار السلوك الغذائي غیر الصحي بینهم. واهتمام

ومن هنا فإننا نحتاج إلى ترشید وسائل . لضعف المعلومة الغذائیة أثرا في ذلكوللتدخین و

الأعلام لخدمة التوعیة الغذائیة للمجتمع من خلال البرامج الإرشادیة والعنایة بالإعلانات 

وقد . التجاریة وبرامج الأطفال والشباب، مع أهمیة التركیز على تفعیل دور الأسرة والمدرسة

 والبحوث العلمیة أن الصحة والتغذیة السلیمة لیست مسئولة فقط عن تكوین أثبتت الدراسات

ًوبناء الجسم ولكنهما یلعبان دورا مهما في توجیه السلوك الاجتماعي والأخلاقي والفكري للفرد 

ودلیل مباشر على نوعیة الحیاة ، ودلیل غیر مباشر على مدى التطور الاجتماعي والاقتصادي 

السلیمة من أهمیة في النمو الطبیعي والتطور العقلي الأمثل في صحة وذلك لما للتغذیة 

) . ٢٠٠٢آیات الدسوقي ، . ( المریض والسلیم والحفاظ على صحة جیدة خلال حیاة الإنسان 

وتؤكد العدید من الدراسات والبحوث العلمیة أن مشكلة سوء التغذیة وانتشار الكثیر من الأمراض 

ٕ الموارد المالیة فقط وانما ترجع أیضا إلى نقص الوعي الغذائي لا ترجع إلى نقص أو زیادة

والمعلومات الغذائیة لدى الأفراد والجماعات بالإضافة إلى ممارسات غذائیة غیر صحیحة ، 

 )٢٠٠٣إیمان البلوني، میسون شتیفي، (

 فما هي العوامل المؤثرة في العادات الغذائیة لدى الشباب؟

إجراء دراسة على عینة من طلاب المدارس بمملكة البحرین للإجابة عن هذا السؤال تم 

 . طالب في كل دولة١٠٠وجمهوریة مصر العربیة، وقد بلغ عدد أفراد العینة 

 :مشكلة البحث : ثانیا 

تتلخص مشكلة البحث بوجود أنماط غذائیة متعددة ومختلفة  وتتطلع الدارسة إلى دراستها 

لاوة على دراسة الأنماط الغذائیة لطلاب المدارس فى ًللوصول إلى تقییمها غذائیا وكذلك ع

مرحلة  المراهقة فى مصر و البحرین ومن ثم یمكن التعرف على النمط الغذائي لهؤلاء الطلاب  

  .ومعرفة اثر هذه العادات الغذائیة على الحالة الغذائیة لهم
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 :تهدف هذه الدراسة إلى 

 .ط الغذائي للمراهقدراسة تأثیر بعض العادات والتقالید على النم -١

 .دراسة أهم العوامل المؤثرة في العادات الغذائیة للطلاب فى مصر و البحرین -٢

حیث تكمن أهمیة هذا البحث في دراسة المعتقدات الغذائیة التي تختلف من دولة  إلى 

أخرى بل من محافظة إلى أخرى في نفس الدولة الواحدة ، كذلك تعوید الأفرادعلى اتباع افضل 

 لاستغلال ما یتوفر لدیهم من إمكانات وموارد لتحقیق ما یرجونه من أهداف ومن ثم الطرق

   . إتاحة الفرصة لتعدیل بعض العادات الغذائیة الخاطئة في كل من البلدین الشقیقین

 :حدود البحث: ثالثا  

 :الحدود الموضوعیة -١

ة من طلاب یمكن تحدید الحدود الموضوعیة للبحث بحجم العینة المستخدمة وهى عین

 ).  طالب٢٠٠(المرحة الثانویة فى جمهوریة مصر العربیة، ومملكة البحرین، والبالغ عددهم 

 :الحدود المكانیة -٢

تم إجراء البحث على عینة من الطلاب یقطنون بمحافظة المحرق بمملكة البحرین، 

 .ومحافظة المنوفیة بجمهوریة مصر العربیة

 :الحدود الزمنیة -٣

دمة فى هذا البحث على عینة من الطلاب خلال العام الدراسى طبقت الأدوات المستخ

٢٠١٤/٢٠١٥. 

 :إجراءات المنهجیة: رابعا 

 :اتبعت في إنجاز هذا البحث على منهجین هما:المنهج  -١

وذلك من أجل وصف ظاهرة العادات الغذائیة وبیان طبیعتها كما هي في : المنهج الوصفى

ذه المعلومات إلى وصف رقمي من خلال أرقام الواقع، وتحدید خصائصها، مع تحویل كل ه

 .وجداول توضح مقدار هذه الظاهرة

وذلك خلال تحلیل المعلومات التي تم تجمیعها من الاستمارات من أجل : المنهج التحلیلي

التوصل إلى النتائج التي تحتویها، وبعد ذلك لا بد من تفسیرها تفسیرا علمیا، واستنباط ما یمكن 

  .استنباطه منها
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 :الخطوات الإجرائیة 

 :مر البحث من مراحل عدیدة أهمها

 : إجراء دراسة استطلاعیة باستخدام الاستمارات الخاصة بذلك وهي- ١-٢

 ).العینة المصغرة(تم إعداد استمارة استطلاع رأي لبعض الطلاب من العینة   - أ

لاقتصادي إعداد استمارة الحالة الاجتماعیة والاقتصادیة لتحدید المستوى الاجتماعي وا  - ب

 .لطلاب العینة 

 .إعداد استبیان للتعرف على العادات الغذائیة لدى الطلاب تحت الدراسة   - ج

وذلك لتوافر  تم إعداد رابط على النت یضم جمیع استمارات البحث للطلاب البحرینیین - ٢-٢

 وقد روعي في الرابط أن یتم الدخول إلیه عن طریق رقم سري. الإمكانیات الإلكترونیة لدیهم

یتحكم فیه الطالب الباحث، كما روعي في إعداد الاستمارات أنه عندما یجیب الطالب على 

السؤال ینتقل البرنامج إلى عرض السؤال التالي مباشرة، ولا یستطیع الطالب الرجوع إلى السؤال 

مرة أخرى أو التعدیل علیه، ولضمان الحصول على نتائج صحیحة فقد تمت مراقبة أجهزة 

یتحكم من خلاله في الشبكة المتواجدة في الصف ) كمبیوتر(طریق جهاز رئیسي الطلاب عن 

اما فى مصر  فتم عمل  .https://goo.gl/forms/My5RVUApXA1IoEfk1الإلكتروني

 . استمارات ورقیة تم توزیعها على الطلاب لعدم توافر الامكانیات

 .تطبیق أدوات البحث على عینة الدراسة  -٣

 .البیانات من الطلاب عینة الدراسة تم تطبیق وتجمیع  -٤

  أیام٣تم تفریغ البیانات الخاصة بالطلاب وتحلیل المأخوذ من الطعام على مدى  -٥

 :الاستمارات الخاصة بالبحث: خامسا

 :الاستبیان وخطوات بنائه -١

تعتبر الاستبیانات من أكثر الأدوات البحثیة التي یمكن للباحثین استخدامها في جمع 

عرف على الآراء وقد استخدمت الباحث في الدراسة الحالیة الاستبیان باعتباره المعلومات والت

أداة شائعة یستخدمها  المشتغلون بالبحوث التربویة والغذائیة على نطاق واسع للحصول على 

 .ٕحقائق عن الظروف والأسالیب القائمة بالفعل، واجراء البحوث التي تتعلق بالآراء والاتجاهات

 :pilot studyلاعیة الدراسة الاستط -٢

 طلاب من العینة المصریة و ١٠تم إجراء دراسة استطلاعیة على عینة مصغرة قوامها 

والهدف من هذه الدراسة الاستطلاعیة هو التحقق من صیاغة الأسئلة وفهمها، . البحرینیة

افة ما ٕوالتأكد من وضوح المفاهیم المستخدمة في استمارة الاستبیان مع مستوي أفراد العینة، واض

قد یفید البحث من أسئلة  أو تعدیل بعضها لتسهیل المهمة، وعلي ضوء الإجابات التي توصل 

الیها الباحث من عینة الدراسة الاستطلاعیة تم تغییر بعض العبارات وصیاغة الأسئلة التي 

 .توصل الیها الباحث في صورتها النهائیة
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 :Content Validityصدق الاستبیان -٣

ة الاستبیان على لجنة المحكمین وقد أخذت الأسئلة التي بلغت نسبة حیث عرضت استمار

ویعتبر الصدق من أهم ، في قیاس المفهوم المراد قیاسه% ٩٠الإتفاق بین المحكمین أزید من 

الجوانب التي یجب التأكد منها في أي مقیاس قبل استخدامه، وصدق الاختبار هو مقدرته على 

  )١٩٨٥-محمد عاطف غیث .  ( المراد قیاسهاقیاس ما وضع من أجله أو السمه

العادات الغذائیة المنتشرة بین طلاب المدارس في المرحلة  الثانویة في مملكة  : سادسا النتائج

 :البحرین  وجمهوریة مصر العربیة

لتحدید العادات الغذائیة لطلاب المرحلة  الثانویة في مملكة البحرین  وجمهوریة مصر العربیة 

  )١(استمارة  مخصصة لذلك وكانت النتائج كما هو مبین فى جدول تم توزیع 

 العادات الغذائیة لطلاب المرحلة  الثانویة في مملكة البحرین وجمهوریة مصر العربیة): ١(جدول 

 الطلاب البحرینیون الطلاب المصریون
 المتغیر

 النسبة العدد النسبة العدد

  : عدد الوجبات-١

  ــ واحدة 

  ــ اثنتان

  ـ ثلاثة ـ

 ــ أكثر من ذلك 

  

٠  

١٦  

٨٠  

٤ 

  

٠%   

١٦%   

٨٠%   

٤%  

  

٢ 

٢٤ 

٦٨ 

٦ 

  

٢ % 

٢٤ %  

٦٨ %  

٦%  

  : الوجبة المهملة-٢

  ــ الافطار 

  ــ الغذاء 

 ــ العشاء

  

٤  

٦  

٦ 

  

٢٥%   

٣٧.٥%   

٣٧.٥%  

  

٢٠ 

٣ 

٣ 

  

٢٠ % 

٣ %  

٣ % 

   ما السبب في عدم الإفطار؟-٣
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٣  

١  

٠ 

  

٧٥%   

٢٥%   

٠ 

  

١٠ 

٥  

٥ 

  

١٠ % 

٥ %  

٥ % 

   ما هي الأطعمة المتناولة بین الوجبات؟-٤

  ــ حلویات 

  ــ عصائر

  ــ میاه غازیة 

  ــ ساندویتشات

 ــ فاكهة
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  شروبات؟ كم ملعقة سكر تضیفها إلى الم-٥

  ــ ملعقة
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٦ % 

  

٢٠ 

  

٢٠ % 
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  ــ ملعقتان 

  ــ ثلاث ملاعق 

 ــ أكثر من ذلك

٢٢ 

٥٨ 

١٤ 

٢٢ %  

٥٨ %  

١٤ % 

١٦ 

٤٨ 

١٦ 

١٦ %  

٤٨ %  

١٦ % 

   هل تتناول المخللات؟-٦

 ــ نعم 

 ــ لا 

 ًــ أحیانا
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١٨ %  

٣٨ % 

  

١٦ 

٦٠ 
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١٦%  
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  بات؟ هل تناول الشاي بعد الوج-٧ 

 ــ نعم 

  ــ لا 

 ًــ أحیانا

  

٤٨ 

١٢ 

٤٠ 

  

٤٨%  

١٢%  

٤٠ % 

  

٢٤ 

١٦ 

٦٠ 

  

٢٤ % 
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   هل تشرب اللبن؟-٨
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٥٦ % 
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   هل تفضل كمیة الملح في الطعام؟-٩

 ــ  قلیلة جدا 

 ــ معتدلة 

 ــ مملح
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٦ % 
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٠ 

٧٦ 

٢٤ 

  

٠%  
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  الغازیة؟) المشروبات( هل تناول المیاه -١٠

 ــ نعم 

  ــ لا 

 ًــ أحیانا

  

٣٢ 

٢٨ 
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٣٢%  

٢٨ % 
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٦٤%  

٢٤ % 
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   هل تتناول الطعام أمام التلفزیون؟-١١

 ــ نعم 

  ــ لا 

 ًــ أحیانا

  

٣٤ 

٢٤ 

٤٢ 

  

٣٤%  

٢٤ % 

٢٤ % 
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٤ 

٢٤ 

  

٧٢ % 
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٢٤ % 

 هل تتناول البطاطس الشیبسي باعتبارها -١٢

  أغذیة خفیفة بین الوجبات؟ 

 ــ نعم 

  ــ لا 

 ًــ أحیانا

  

١٨ 

٣٠ 

٥٢ 
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من خلال الجدول السابق یتبین أن أهم العادات الغذائیة المنتشرة بین طلاب المرحلة الثانویة 

 :ة البحرین وجمهوریة مصر كالآتيفي مملك

 :عدم تناول وجبة الإفطار -١

من عینة الطلاب البحرینیین لا یتناولون الفطور، وأرجع % ٢٠فقد بینت الدراسة أن 

عدم تناول وجبة الفطور بعدم وجود % ٥نصفهم السبب في ذلك إلى عدم وجود الوقت، وبرر 

دا من نتائج دراسات أخرى أجریت في مملكة الشهیة والرغبة في تناوله، وهذه النتیجة قریبة ج

من الطلاب لا % ١٩من الطالبات و% ٢٢البحرین، ففي دراسة حدیثة في البحرین وجد أن 

یتناولون فطورهم في المنزل، ویزداد معدل عدم تناول الفطور بارتفاع عمر الطالب، فنجد أن 

أما الطلاب ).  أ٢٠٠٥صیقرم(نویة أعلى نسبة لعدم تناول الفطور عند التلامیذ في المرحلة الثا

المصریون فإن هذه العادة غیر منتشرة بینهم بشكل كبیر، فقد بلغت نسبة من لا یتناول وجبة 

 .فقط% ٤الفطور منهم 

 :وهناك عدة أسباب لعدم تناول الفطور في المنزل، وهي كالآتي

بب مشاهدة تأخر الطلاب في الاستیقاظ صباحا بسبب تأخرهم في النوم لیلا، إما بس -١.١

 .التلفاز أو الانشغال بالأجهزة الالكترونیة ومواقع التواصل الاجتماعي

ذهاب بعض الطلاب إلى المدارس في وقت مبكر الأمر الذي لا یمكن بعض الأمهات  -١.٢

 .من تحضیر وجبة بسبب ضیق الوقت

تعود بعض الأسرة على عدم تناول الفطور، وهذا ینعكس على أبنائهم فنجدهم لا  -١.٣

 .إلى تناول الفطور كذلكیمیلون 

عدم الشعور بالجوع بعد الاستیقاظ، إما بسبب التأخر في تناول وجبة العشاء، أو تناول  -١.٤

 . وجبة عشاء دسمة

وتعد وجبة الفطور ذات أهمیة بالغة لطلاب المدارس نظرا لأنهم لا یتناولون أطعمة مغذیة 

ى الطلاب الحصول على خلال ساعات النهار، ولقد أوضحت الدراسات أنه من الصعب عل

احتیاجاته الغذائیة الیومیة بدون وجبة الفطور بسرعة الإحساس بالتعب وقلة الرغبة في العمل 

ًالمدرسي، ویكون التفاعل الذهني ضعیفا ویزداد الإجهاد العقلي ویؤثر ذلك بشكل واضح على 

 )٢٠٠٥مصیقر واخرون(إنجازهم الدراسي 

إلى أن إهمال تناول الإفطار بصورة منتظمة ) م١٩٨٢زینب محمد عبد الصمد (وتشیر 

یؤثر على العملیات الحیویة في الجسم، وأن الجسم الذي یتعود على عدم الحصول على طعام 

وقد أجریت دراسة على . في الصباح یحرص على تعویض ذلك بإبطاء معدل العملیات الحیویة
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تیة التي كان من المفروض تناولها في طلاب الجامعة أثبتت أن كمیة المواد الدهنیة والكربوهیدرا

الإفطار یتم تعویضها على مدار الأربع والعشرین ساعة، بل ازدادت الكمیة التي یتناولها 

 .عن الشخص الذي یحرص على تناول ثلاث وجبات منتظمة% ١٠الشخص الذي لا یفطر بمقدار 

 : تناول الحلویات بین الوجبات-٢

ا انتشار عادة تناول الحلویات بین الوجبات في من خلال الجدول السابق یظهر جلی

صفوف طلاب العینیتین، فقد بلغت نسبة من یعتاد من الطلاب البحرینیین تناول الحلویات بین 

 .في عینة الطلاب المصریین،% ٥٦، وبلغت %٦٠الوجبات 

 : الإفراط في تناول السكر-٣

افة كمیة زائدة من السكر إلى كشفت الدراسة الحالیة أن نسبة كبیرة من الطلاب تفضل إض

من عینة الطلبة المصریین تفضل إضافة ثلاث ملاعق للمشروبات،  % ٥٨المشروبات، فنسبة 

منهم  % ٤٨من ثلاث ملاعق، أما الطلبة البحرینیون فإن منهم یفضلون إضافة أكثر  % ١٤و

یضیفون أكثر من ذلك، وتعتبر هذه  % ١٦یفضلون إضافة ثلاث ملاعق للمشروبات، و 

 النسب عالیة جدا وستكون لها نتائج سلبیة على صحة هؤلاء الطلاب مستقبلا، 

 : الإكثار من تناول المشروبات الغازیة-٤

ً جزءا مهما من مائدة الغذاء عند العدید من الأسر، كما أصبحت المشروبات الغازیة ً

ًأصبحت مكملا هاما للوجبات السریعة وقد صرح الكثیر من المراهقین والشباب بأن الطعام لا . ً

إن المشروبات الغازیة عبارة عن محلول . ًیكون لذیذا إذا لم تكن المشروبات الغازیة موجودة معه

 الكربون وسكر وبعض النكهات الاصطناعیة وهي بالتالي لا مكون من ماء وغاز ثاني أكسید

فقد أوضحت . توفر أیة عناصر غذائیة تذكر بخلاف الطاقة الحراریة الناتجة من السكریات

الدراسات أن المراهقین والشباب یبدؤون بتناول كمیات غیر قلیلة من المشروبات الغازیة وهذه 

. ب الحلیب بین الوجبات الرئیسة أو مع وجبة العشاءًتلقائیا تحل محل العصیر مع الطعام وشر

كما أن وجود . فامتلاء المعدة بالمشروب الغازي یعني عدم وجود مكان لمشروبات أخرى

ًالسكریات في المشروبات الغازیة یجعلها مصدرا هاما لتسوس الأسنان خاصة أن المشروب  ً

الفم والمضمضة الجیدة بعد تناول الغازي یتوزع ویتغلغل بین الأسنان، ولكن في حالة غسل 

أما من ناحیة الكافیین وهي مادة منبهة توجد بشكل . المشروبات الغازیة فإن هذا التأثیر یختفي

أكبر في مشروبات الكولا، وبالرغم من أن الكمیة الموجودة قلیلة إلا أن تناول أكثر من علبة من 
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ًة الكافیین المتناولة یومیا أي أن مشروبات ًالكولا یومیا مع تناول الشاي والقهوة یزید من نسب

ًالكولا قد تكون عاملا مساعدا في زیادة تناول الكافیین ً. 

وبالرغم من أنه یفضل أن یعطى الأطفال والمراهقون عصائر الفاكهة والحلیب المطعم 

 أن بالنكهات أو اللبن أو حتى الشراب المدعم بالفیتامینات بین الوجبات، إلا أن ذلك لا یمنع

یتناول الطفل أو المراهق مرة أو مرتین في الأسبوع المشروبات الغازیة في حالة رغبته في ذلك 

أو في حالة تأثره بالأصدقاء والجو المحیط به ومحاولة محاكاة هؤلاء الأصدقاء، ویمكن أن یتم 

 عدم ذلك في أیام العطل أو عند تناول الطعام خارج المنزل كنوع من التغییر ولكن في حالة

تعود الطفل على المشروبات الغازیة فإننا لا ننصح بتعویده على ذلك بل یجب أن یستمر  في 

 ٢٠٠٦مصیقر ، (تناول المشروبات المفیدة مع طعامه 

 تعتبر المشروبات الغازیة من الأطعمة التي لها شعبیة كبیرة عند طلبة المدارس 

روبات مع وجبة الغذاء والعشاء، فقد كشفت َّوالمراهقین، وقد تعود بعضهم على تناول هذه المش

من عینة الطلاب البحرینیین یتناولون المشروبات الغازیة بشكل  % ٦٤الدراسة الحالیة أن 

 ٣٢یومي، في حین انخفضت هذه النسبة إلى النصف في عینة الطلاب المصریین حیث بلغت 

في  % ٤٢ المصرین حیث بلغت ، أما الذین یشربونها أحیانا فنسبتهم مرتفعة في عینة الطلبة%

، وخلاصة الأمر أن هذه النسب تدل بشكل واضح  %١٢حین بلغت نسبتهم في عینة الطلبة البحرینیین 

 :على انتشار هذه العادة في صفوف الطلبة، والتي لها أضرار خطیرة على صحتهم أهمها

 : السمنة-١.٤

 یشكل مع كمیة السكر تحتوي المشروبات الغازیة على كمیات كبیرة من السكر حیث

المضافة  للبسكویت والحلویات والمثلجات من العوامل المؤدیة لحدوث البدانة، فقد أظهرت 

دراسة حدیثة وجود علاقة قویة بین استهلاك المشروبات الغازیة والإصابة بالسمنة، وقد وجد أن 

ة الطلبة والطالبات ونسب% ١٣نسبة السمنة بین طلبة وطالبات المدارس الثانویة بمدینة أسیوط 

ولقد وجد أن السمنة منتشرة أكثر بین الطالبات %. ١٦.٨الذین لدیهم زیادة فى الوزن 

وكذلك وجد أن الطالبات لدیهن خطورة فى أن یعانین من %) ١١.٦(عن الطلبة %) ١٤.٤(

باستخدام تحلیل الانحدار اللوجستي ).  على الترتیب% ١١.٨و% ٢١.٦(السمنة عن الطلبة 

سمنة الآباء، والمستوى : وجد أن عوامل الخطورة المؤثرة  فى حدوث السمنة هى) نطقىالم(

ًالاجتماعى المرتفع، وتناول أكثر من ثلاث وجبات یومیا، وعدم ممارسة الریاضة، وطبیعة 

عدم تناول وجبة الإفطار والأكل : التكوین الأنثوى وبعض العادات الغذائیة غیر الصحیة مثل
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إیمان مرسى محمد و اخرون ) إنهاء الوجبات بعد الشعور التام بالشبع والامتلاءبین الوجبات، و

وتعتبر منظمة الصحة العالمیة السمنة وباء عالمیا ومشكلة صحیة عامة خطیرة ) . ٢٠٠٥

 ).  ٢٠١٦المؤتمر الدولي للسمنة والتغذیة، (

 : تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفزیون-٥

من عینة الطلبة البحرینیین یتناولون الطعام أثناء  % ٧٢ن كشفت الدراسة الحالیة أ  

منهم یتناولنه أحیانا أثناء مشاهدة التلفاز، بمعنى أن معظم  % ٢٤مشاهدة التلفاز دائما، و

الطلبة البحرینیین یتناولون وجباتهم الغذائیة أمام شاشة التلفاز، أما في عینة الطلبة المصریین 

ف من نتیجة عینة الطلبة البحرینیین، فقد كشفت الدراسة أن نسبة فإن النتیجة كانت على النص

 .أحیانا % ٤٢من الطلبة المصریین یتناولون وجباتهم أثناء مشاهدة التلفاز دائما، و  % ٤٣

وعموما فالمسألة تعتبر ظاهرة في صفوف الطلبة، وقد أثبتت الدراسة خطورة هذا الأمر 

أن هناك عادة )١٩٩٠(علویة علوي (سمنة، فقد ذكرت لأنه یؤدي إلى أمراض خطیرة أهمها ال

غذائیة دخیلة على الأسرة المصریة ظهرت في السنوات الأخیرة، وهي تناول الطعام أثناء 

مشاهدة التلفزیون حیث یترتب على ذلك تناول كمیات كبیرة من الطعام بدون وعي، حیث لا 

 .لإصابة بالسمنةیشعر الفرد بالشبع، مما یؤدي إلى زیادة وزن الجسم وا

 : تناول أطعمة فقیرة في القیمة الغذائیة بین الوجبات-٦

من عینة الطلاب البحرینیین یتناولون  % ٦٠من خلال الجدول السابق یتبن أن 

منهم یتناولونها أحیانا، واعتمادا  % ٨البطاطس المقلیة بشكل یومي بین الوجبات الرئیسیة، و 

 هذا الأمر یعتبر عادة غذائیة عند الطلبة البحرینیین، أما على هذه النسب یمكن أن نقول بأن

 ١٨في عینة الطلاب المصریین فإن النتائج تدل على أن هذا الأمر لا یعتبر عادة لدیهم؛ لأن 

 .یتناولونها أحیانا % ٥٢منهم فقط هم من یداومون على تناولها، و % 

غذائیا، فهي تحتوي على نسبة تعتبر من الأطعمة الفقیرة ) التشبس(والبطاطس المقلیة 

ّعالیة من الملح، وغنیة بالدهون المتحولة، التي تسبب ارتفاع نسبة الكولیسترول في الدم، 
المسبب لأمراض القلب، كما أن اللون الأشقر أو البني الناتج عن قلي أو تحمیر أو شوي 

ولأن . بب للسرطانالسام والمس" الأكریلامید"ّالبطاطس على حرارة عالیة یحتوي على مركب 

الشیبس یحوي على نشویات عالیة، فإن كثرة النشویات تدفع متناوله إلى تناول كمیة كبیرة منه، 

 .مما یؤدي إلى ابتعادهم عن تناول الأغذیة الأخرى الطبیعیة ذات الفائدة

ثناء أبو العینین "" ،" ١٩٨٩منال حسنین، : (" وقد توصلت بعض الدراسات مثل دراسة 

إلى أن بعض الفئات الخاصة ") ٢٠١٧منظمة الأغذیة والزراعة للأمم المتحدة ،"، " ١٩٩٨،

،مثل الأطفال والحوامل ومحدودي الدخل ،لا تحصل على احتیاجاتها من العناصر الغذائیة 
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وذلك نتیجة انخفاض مستوى الوعي الغذائي لدیهم الذي ینتج عنه سوء اختیار الفرد لطعامه 

نجلاء ( الأطعمة التي لا تفید صحیا حیث أشارت دراسة والإسراف في تناول بعض

إلى أن الغالبیة العظمى من أفراد الشعب المصري یعانون من أمراض سوء ) ٢٠٠٠(المسلمي

أنه لا توجد ) Fredric,P.H. 2017(فقد أثبتت دراسة . التغذیة نتیجة عدم توعیتهم غذائیا 

دان العالم الثالث ،لذلك فقد أوصت الدراسة برامج في الثقافة الغذائیة محددة وواضحة في بل

 بضرورة العمل على نشر الثقافة الغذائیة بین الأفراد

 :اقتراحات وتوصیات الدراسة: سابعا

مما سبق یتضح علاقة الصحة والحیاة بالغذاء والتغذیة، فالصحة الكاملة لایمكن أن 

توازن،وهو ذلك الغذاء الذي یحتوى تتوافر إلا بالغذاء السلیم الكامل ،أو ما یسمى بالغذاء الم

والإنسان جید التغذیة هو الذي یأكل من مثل . على جمیع العناصر الغذائیة وبكمیات مناسبة 

هذا الغذاء وكمیة كافیة لنمو أنسجة الجسم وصیانتها، والاحتفاظ بقدر منها على هیئة مخزون ، 

 .وبالتالي یكون صحیح الجسم 

خرى من حیث الأسباب والنتائج فإن الاقتراحات والحلول بما أن كل عادة تختلف عن الأ

 .ستكون مقسمة وفق التقسیم السابق للعادات الغذائیة

 :فیما یتعلق بمعالجة عدم تناول الطلاب لوجبة الإفطار أقترح ما یأتي -١

حث الطلاب على النوم مبكرا، لكي یمكنهم النوم لساعات كافیة، فالنوم لفترة كافیة  -١.١

ّتیقظ نشیطا مرتاحا، مفعما بطاقة إیجابیة كبیرة، كما أن النوم المبكر یساعد یجعل الفرد یس
على الاستیقاظ المبكر، وبالتالي بدء الطالب یومه بحیویة ونشاط، وقدرته على تناول وجبة 

 .إفطاره من دون مشاكل

تقنین استعمال الطلاب للأجهزة الإلكترونیة باللیل ومشاهدة التلفاز، فیفضل سحبها  -١.٢

 .هم في وقت محدد كل یوم، كي لا تسبب لهم الأرقمن

وعموما فإنه ینصح بضرورة تنظیم أوقات النوم والاستیقاظ حتى في الإجازات الدراسیة  -١.٣

 .لیتدرب الطالب على النوم والاستیقاظ في مواعید محددة

كي حرص الأمهات على تجهیز وجبات الإفطار یومیا في الوقت المحدد، والتنویع فیها  -١.٤

 :ملل الطالب منها وینفر من تناولها، ومن أهم الخیارات لإعداد وجبة إفطار صحیة ما یأتيلا یت

 لحم الدجاج مع الجبن والخضار. 

 زبدة الفول السوداني، فهي مصدر غني للبروتین. 

 الحلیب، أو : ُالحبوب المحلاة بالسكر، ویمكن مزجها بأصناف غذائیة صحیة أكثر، مثل

 .عصیر البرتقال الطازج

 نتجات الألبان والبیض، وینبغي تقدیمها بالطریقة المحببة للشخصم. 

 الفواكه والخضراوات الطازجة. 
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 ُالابتعاد قدر الإمكان عن اللحوم والأغذیة المعالجة والمعلبة. 

 الابتعاد عن تناول الحلویات والمقرمشات والمیاه الغازیة، واستبدالها بالأطعمة والمشروبات الصحیة. 

یة للأبناء على محافظتهم تناول وجبة الإفطار، وخلق نوع من المنافسة منح حوافز ماد -١.٥

 .بینهم في ذلك

تنظیم حملات توعویة في المدارس لتوضیح أهمیة وجبة الإفطار، عن طریق نشر  -١.٦

 .مطویات أو عرض أفلام، أو دعوة أطباء لتوضیح فوائد هذه الوجیة

 :تناول الحلویات بین الوجبات -٢

 :التقلیل من حدتها أقترح ما یأتيلمعالجة هذه العادة و

في البدایة یمكن للإنسان أن یستبدل أنواع الحلویات الدسمه التي اعتاد على تناولها  -١.١

 .بأنواع أخرى من الحلویات التي تحتوي في مكوناتها على كمیة كبیرة من الفواكه والمكسرات

 .ي تناول الحلویاتتناول الأطعمة الغنیة بالبروتینات، لأنها تحد من رغبة الإنسان ف -١.٢

الحرص على شرب كمیات كبیرة من الماء، لأنه یعطي الإحساس الدائم بعدم الحاجة  -١.٣

 .إلى أكل الحلویات والسكریات

 .التقلیل من شرائها ووضعها في البیت بشكل تدریجي إلى أن یتم التخلص من إدمانها -١.٤

    ر الصباحي، شرح وبیان أضرار الإكثار منها للطلاب في المدارس، إما في الطابو -١.٥

 ...أو في حصص التربیة الأسریة أو عن طریق ملصقات ولوحات إرشادیة الخ

 :الإفراط في تناول السكر -٣

 :لمعالجة هذه العادة یجب

تعوید الطفل على التقلیل من نسبة السكر المضاف إلى المشروبات بشكل تدریجي، وأن  -١.٣

 .یكون ذلك تحت إشراف ومراقبة الوالدین

ف الطفل بأن كثیرا من العصائر الطبیعیة لا تحتاج إلى تحلیة لاحتوائها على فواكه  تعری-٢.٣

 .حلوة طبیعیا

 تعویض السكر الأبیض ببعض المحلیات الطبیعیة كالعسل، والسكر البني والدبس -٣.٣

 .وغیرها من المحلیات الطبیعیة، مع عدم  الإكثار منها كذلك

 .اف إلیها السكر كاللبن والحلیب ترغیب الأطفال في مشروبات لا یض-٤.٣

 ترغیب الاطفال في تناول الفواكه على طبیعتها من دون عصرها لكي لا یحتاج إلى -٥.٣

  .إضافة السكر إلیها

 :الإكثار من تناول المشروبات الغازیة -٤

ٕ ترغیب الأطفال في عصائر طبیعیة والتنویع في مكوناتها وطرق إعدادها، واضافة -١.٤
 .یهابعض المكسرات إل

 التدرج في التخلي عن هذه المشروبات عن طریق تناول العبوات صغیرة الحجم في -٢.٤

 .البدایة، ثم التقلیل من تناولها یوما بعد یوم إلى أن یتم التخلص منها نهائیا



  

 ٢٧٣ 

  ١ج ٢٠١٧ الثاني عشر أكتوبرالعدد  النوعیةالمجلة العلمیة لكلیة التربیة

 وضع ملصقات توضح أضرار هذه المشروبات في المطبخ وصالة المعیشة وحتى في -٣.٤

 . منهاغرف نوم الأطفال لتخویفهم من

 تحفیز الأطفال على ترك شرب هذه المشروبات عن طریق منحهم ثمن هذه المشروبات -٤.٤

 .للاستفادة منه في أشیاء أخرى قد تنفعهم

 إشراك المدارس في عملیة التخلص من تناول المشروبات الغازیة عن طریق تقدیم فقرات -٥.٤

بدائل لها، ووضع لوحات إرشادیة في الإذاعة الصباحیة تبین أضرار هذه المشروبات، وطرح 

في المقصف وغیر ذلك من الأنشطة التي قدر تسهم في الحد من انتشار هذه العادة بین 

 .الطلاب والإقلاع عنها

 :تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفزیون -٥

 .لمعالجة هذه العادة یمكن اتباع الخطوات الآتیة

 المطبخ كي لا یتسنى لمن یجلس لتناول  عدم وضع جهاز التلفاز في صالة المعیشة أو-١.٥

 .أكله مشاهدته

 . طرح بعض المسائل والأمور والحدیث عنها أثناء تناول الوجبات الغذائیة-٢.٥

 : تناول أطعمة فقیرة في القیمة الغذائیة بین الوجبات-٦

 . عدم شراء هذه الأطعمة ووضعها في متناول الأطفال في البیت-١.٦

 .صف المدرسة منع بیعها في مق-٢.٦

 تعریف الطلاب بأضرارها من خلال الإذاعة الصباحیة واللوحات الإرشادیة ودروس -٣.٦

وفي الختام أود أن أشیر إلى أن العادات الغذائیة التي تم تناولها في . التربیة الأسریة وغیر ذلك

في محیطهم هذا البحث لیست هي العادات الغذائیة المنتشرة بین أفراد عینتي البحث ومن یعیش 

فقط، بل هناك عادات غذائیة أخرى، فهي كثیرة ومتنوعة وتتطور مع تطور المجتمع وتغیر 

مجتمع  أحواله وظروفه، كما أن هذه العادات لها مسببات تتغیر بشكل كبیر من مجتمع إلى

ومن وقت لآخر، وهذا ما یؤكد لنا أهمیة تتبع هذه العادات الغذائیة ودراستها بشكل مستمر 

  .یم الحلول والاقتراحات المناسبة لعلاجهاوتقد
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 ).٠١(الاستمارة رقم : الملحق

 جامعة السادات 

 معهد الدراسات و البحوث البیئیة

دراسة  مقارنة  للعوامل المؤثرة  في  العادات الغذائیة بین طلاب المدارس في المرحلة  الثانویة "

 ."في مملكة البحرین  و جمهوریة مصر العربیة

 استمارة العادات الغذائیة

 ):..........................................................................اختیاري(الاسم

 :..................................................................................الجنس

 ......................................:.............................................السن

 ) ــ غیر ذلك١ ــ ٢ ــ ٣(  ما هي عدد الوجبات المتناولة في الیوم؟                -١

 )إفطار ــ غداء ــ عشاء(  ما هي الوجبة المحذوفة؟                                 -٢

 في حالة نعم ) لا ــ نعم       (  هل تتناول وجبة الإفطار؟                          -٣

 )  في الخارج -  في المدرسة –في المنزل   (              أین یتناوله                 -١.٤

 )  جزء منها -كاملة   (                         :   هل تقوم باستهلاك الوجبة-٢.٤

 )عدم الإفطار) (لا(          في حال الإجابة بـ 

 ) أسباب أخرى– عدم وجود شهیة –عدم وجود وقت (لسبب                    ما ا-٣.٤

 )نعم(في حال الإجابة )  لا -نعم :         (  هل تأخذ مصروف-١.٥

 ) لا ینفق –  جزء منه -ًیصرف كاملا(  كیف یتم التصرف فیه      -٢.٥

 ال كان الشراء خارج المدرسة في ح)  خارج المدرسة –المدرسة (  مكان الشراء               - ٣.٥

 ) أسباب أخرى–عدم وجود مقصف (   ما السبب             -١.٣.٥

 )حلویات ــ عصائر ــ میاه غازیة ــ ساندویتشات ــ فاكهة( ما نوع الأطعمة المتناولة بین الوجبات؟ - ٦

 )ر من ذلك ملاعق ــ أكث٣ملعقة ــ ملعقتین ــ (  كم ملعقة سكر تضیفها إلى المشروبات -٧

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا( هل تتناول المخللات؟                                               -٨

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا( هل تحرص على تناول الشاي بعد الوجبات؟                        -٩

 )ـ معتدلة ــ مملحقلیلة جدا ـ( تفضل كمیة الملح في الطعام                           -١٠

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا( هل تشرب اللبن؟                                                 -١١

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا( هل تحب تناول المیاه الغازیة؟                                    -١٢

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا            ( هل تتناول الطعام أمام التلفزیون؟                     -١٣

 )ًنعم ــ لا ــ أحیانا( هل تتناول البطاطس الشیبسي باعتبارها أغذیة خفیفة بین الوجبات؟   -١٤

 

 



  

 ٢٧٥ 

  ١ج ٢٠١٧ الثاني عشر أكتوبرالعدد  النوعیةالمجلة العلمیة لكلیة التربیة

 المراجع العربیة 

السلوكیات الغذائیة والعوامل المؤثرة فیها لدى المراهقین  ): ٢٠١٦(الركبان، محمد عثمان -١

 مجلة فصلیة محكمة تصدر عن -عربیة للغذاء والتغذیةالمجلة ال. في مدینة الریاض

 .السنة الثامنة عشر العدد الرابع و العشرون -مركز البحرین للدراسات والبحوث

تأثیر برنامج غذائي تثقیفي على المعلومات ) : ٢٠٠٢( آیات ابراهیم الدسوقي عبید-٢

فیة، رسالة ماجستیر، والاتجاهات الغذائیة لطالبات المدارس الثانویة بمحافظة المنو

 كلیة الاقتصاد المنزلي، جامعة المنوفیة

العادات الغذائیة والوعي الغذائي عند طالبات ) :٢٠٠٣( إیمان البلوني، میسون شتیفي -٣

المرحلة المتوسطة وعلاقتها بانتشار الأنیمیا ،مجلة بحوث الاقتصاد المنزلي،جامعة 

 ١٦-١،ص) ٤-٣(،العدد ) ١٣(المنوفیة، مجلد 

مركز البحرین . تخطیط وكتابة البحوث الغذائیة). ٢٠٠٥أ . (  مصیقر، عبد الرحمن عبید-٤

 مملكة البحرین. للدراسات والبحوث

 مصیقر، عبد الرحمن عبید، عجلان، دانة ، العوضي، زینب، خلیل، سارة، العباسي، فاتن، -٥

العادات ).  ب ٢٠٠٥. ( نجم ، فاطمة، أحمد، منال، السعد، نورة، وبوشقر، نیلة

الغذائیة ونمط المعیشة والأمراض المزمنة عند المواطنین البالغین في مملكة البحرین 

 .مملكة البحرین. مركز البحرین للدراسات والبحوث). دراسة میدانیة(

ها لمواردها فى إعداد  زینب محمد عبد الصمد دراسة أنماط سلوك بعض الأسر عند استدام-٦

 .١٩٨٢ الاقتصاد المنزلى رسالة ماجستیر غیر منشورة جامعة حلوان غذائیة  كلیةالوجبات ال

 مركز.تغذیة الأطفال والمراهقین في دول الخلیج العربیة ): ٢٠٠٦(  مصیقر، عبدالرحمن-٧

 http://www.bcsr.gov.bh/BCSR/Ar/ContactUs.aspxالبحرین للدراسات والبحوث

 ین عبد الرحیم سلیم، مدحت عربى خلیلإیمان مرسى محمد، أحمد محمد حانى، محیى الد -٨

 .EL-MINIA MED., BULL., VOL كلیة طب أسیوط -قسم الصحة العامة وطب المجتمع

16,  NO. 1, JAN., 2005- 

 ٢٨-٢٥نقل السمنة والتغذیة، القاهرة، مصر؛ ): ٢٠١٦( المؤتمر الدولي للبدانة والتغذیة -٩

 .٢٠١٦یونیه / حزیران 



  

 ٢٧٦ 

  ١ج ٢٠١٧ الثاني عشر أكتوبرالعدد  النوعیةالمجلة العلمیة لكلیة التربیة

مجلة  ، التركیز على الأم والطفلأهمیة التغذیة السلیمة للأسرة مع: )١٩٩٠( علویة علوي -١١

 المنزلي بكلیة الاقتصاد تصدرها الجمعیة المصریة للاقتصاد –الاقتصاد المنزلي 

 .١٨-٩، جامعة حلوان ،ص)٦(عدد  ،المنزلي

ال مدى انتشار سوء التغذیة بین الأطف) : ١٩٨٩(  ـ دراسة منال عبد الرحمن محمود حسنین١٢

 .المصابین بالطفیلیات المعویة ،رسالة دكتوراه ،كلیة الاقتصاد المنزلي، جامعة المنوفیة 

العوامل المؤثرة على سوء التغذیة بین أطفال ): ١٩٩٨(دراسة ثناء عبد الرحیم أبو العینین إبراهیم ـ ١٣

 .عة المنوفیة المناطق الریفیة بمحافظة المنوفیة ،رسالة ماجستیر،كلیة الاقتصاد المنزلي،جام

النظام الغذائي المتوازن ــ الطریق إلى التغذیة ) : ٢٠١٧(منظمة الأغذیة والزراعة للأمم المتحدة .١٤

 . مارس ٦ / ٢، ي ، العشرین للشرق الأدنى ، تونسالسلیمة ، تقریر مقدم إلى المؤتمر الإقلیم

 للأسرة المصریة والإنفاق دراسة الارتباط بین العادات الغذائیة): ٢٠٠٠( نجلاء المسلمي-١٥

  .على بند الغذاء،رسالة ماجستیر،كلیة الاقتصاد المنزلي، جامعة المنوفیة

 .١٩٨٥  محمد عاطف غیث علم الاجتماع نظریاته وتطبیقاته دار النهضة العربیة لبنان -١٧

  :ثانیا المراجع الاجنبیة 

1- Ludwig, D.; Peterson, K. and Gortmaker, S. (2001): Relation 
between consumption of sugar-sweet-ened drinks and childhood 
obesity. Lancet; 357: 505-508. 

2- Fredric,P.H.(2017): Saudi Medical Journal, Food and Nutrition. 

 

 

 

 

 

 

  

 


