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 ملخص البحث

تعد الصحة الجٌدة أثمن ما ٌملكه أي فرد، فالحٌاة لا ٌمكن أن تستمٌم مطلما فً ظل صحة 

علٌلة وفً ظل الأمراض التً تنهش الأجساد. إن التمتع بالحٌاة ٌعتمد فً الأساس على 

الفرد الجٌدة إذ أن أي شخص لا ٌمكنه مطلما التعاٌش مع المرض أو الاستمتاع صحة 

 بملذات الحٌاة حتى ولو كان من أؼنى البشر.

وصحة الإنسان الجٌدة تعتمد فً الأساس على اتباع النظام الؽذابً المتوازن منذ الصؽر فً 

المؤكل والمشرب وفً نفس الولت الابتعاد تماما عن السلوكٌات الخاطبة فً التؽذٌة فً كل 

مرحلة من مراحل العمر لأن كل مرحلة لها خصابصها فً نوعٌات الطعام والشراب التً 

ن اتباع النظام الصحً المعتدل والمابم على أسس علمٌة منذ أن. ولا شن ٌتناولها الإنسا
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مرحلتً الطفولة والشباب والابتعاد عن العادات الؽذابٌة الخاطبة هما الأساس المتٌن 

للمعافاة فً البدن فً كل مراحل العمر التالٌة خاصة فً مرحلة الكبر التً تبدأ فٌها أجهزة 

 الجسم فً الضعؾ والوهن.

أثبتت جمٌع الأبحاث أن ؼالبٌة الأمراض التً تصٌب الفرد فً مراحل عمره المختلفة  لمد

كالسمنة والسكر والضؽط إنما هً نتاج سلوكٌات خاطبة فً نظامه الؽذابً وطرٌمة معٌشته 

نتج عنها اختلبل فً أداء الأعضاء. لهذا فإن هذا البحث ٌنالش هذه المضٌة البالؽة وهً 

فً التؽذٌة فً كل مرحلة من مراحل عمر الإنسان رضٌعا، فطفلب، السلوكٌات الخاطبة 

فشابا، فكهلب وأثر هذه السلوكٌات على النمو الجسدي والعملً، كما ٌنالش البحث المواعد 

الؽذابٌة السلٌمة الواجب اتباعها للمحافظة على الصحة التً هً بمثابة رأس مال أي فرد 

أساس تمدم الأمم إذ أن أي أمة لا ٌمكن أن تنهض فً  والولود الذي ٌمده بالحٌاة، كما أنها

موالع العمل  الحركة النشٌطة فً ظل شباب مرٌض ٌسكن المصحات الطبٌة بدلا من

 والإنتاج.

وفً نهاٌة البحث سوؾ ٌكون هنان عدة توصٌات مهمة نرجو العمل بها من لبل الجمٌع 

مراض خاصة التً انتشرت أفرادا وأولٌاء أمور ومسإولٌن حتى نتجنب الكثٌر من الأ

خلبل العمود الأخٌرة والتً ألمت بظلبل لاتمة على جمٌع مظاهر الحٌاة وتسببت فً ظهور 

عشرات المشاكل التً لم تكن منتشرة بهذا المدر فً جمٌع المجتمعات كمشاكل البطالة 

 والطلبق والتً تعد الأمراض أحد أسبابها الربٌسة.

 –النمو  –الأمراض  –السلوكٌات الخاطبة  –لنظام الؽذابً ا –الصحة الكلمات الافتتاحٌة: 

الكهولة –الشباب  –الطفولة  –أجهزة الجسم   

The abstract 

    Health is the most precious thing a person possesses, because no 

one can live with diseases that ravage his body and affect his life. It is 

the capital of any person and without it, nations do not progress 

because the sick person is a burden on society. 

   For anyone who wants to in good health during the various stages 

of his life as a child, then a young man, and until the later stages of 

life, he must follow the appropriate diet and completely stay away 
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from the wrong behaviors that led to the emergence of many 

diseases such as heart attacks, diabetes and obesity. All medical 

studies have proven that wrong behaviors in eating and drinking are 

the basis of disease, and these behaviors must be eliminated for 

anyone to enjoy good health and a stable life. 

    Therefore, this research focuses on wrong nutritional behaviors 

that a person must avoid completely in eating and drinking at all 

stages of life, which affect his physical and mental development. 

There will be several important recommendations for children, 

parents, youth, officials and society in order to take care of health, 

which is the source of strength of any nation. 

Keywords: Health – diseases - the sick person - wrong nutritional 

behaviors - physical and mental development 

********* 

 مقدمة البحث

ر الذي ٌدخره تشبه طرق التؽذٌة السلٌمة للئنسان فً مراحل عمره المختلفة تشبه الادخا

طٌلة عمره لٌكون عونا له عند الكبر والتماعد وعدم المدرة على العمل. ولا شن ان الابتعاد 

عن السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة هو الأساس للحفاظ على الصحة من الأمراض لأن كل 

الدراسات تثبت أن الأنظمة الؽذابٌة السلٌمة تجنب الإنسان الكثٌر والكثٌر من الأمراض. 

إذا ضربنا مثالا حٌا على ذلن فإن أمراض الكلى تعود فً الأساس إلى سلوكٌات ؼذابٌة و

خاطبة كإكثار الفرد من تناول الأملبح التً تإدي بدورها إلى رفع نسبة الصودٌوم فً الدم 

الأمر الذي ٌإدي إلى مشاكل لا حصر لها فً الكلى كالأملبح وتكون الحصوات وتصل 

فشل الكلوي.إلى أخطر مرحلة وهً ال  

إن السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة تلمً بآثار سٌبة على مختلؾ أجهزة الجسم وتإثر بالسلب 

على أداء هذه الأجهزة ما ٌجعل التعاٌش مع الحٌاة أمرا ٌصعب تحمله وتجعل الشخص 

ؼٌر لادر على العمل أو الإنتاج. لهذا فإن اتباع أنظمة ؼذابٌة سلٌمة أصبح أمرا لا مفر منه 

ظل انتشار وسابل الاتصال الحدٌثة التً أثرت بالطبع على العادات الؽذابٌة التً كانت  فً
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تنتهجها الشعوب وأصبح تملٌد الآخرٌن فً المؤكل والمشرب أسلوب حٌاة للكثٌر من الناس 

على الرؼم من أن النظام الؽذابً المناسب لمجتمع ما أو شخص ما لد ٌكون ؼٌر مناسب 

بل ٌكون مضرا فً كثٌر من الأحٌان. ولنؤخذ مثالا على  ،و شخص آخرلمجتمع آخر أ اتمام

ذلن فالمشروبات الؽذابٌة والكحولٌات التً ٌتناولها الأوروبٌون فً الشتاء فً ظل درجات 

حرارة تصل إلى عشرٌن وثلبثٌن درجة تحت الصفر، هذه المشروبات لا تناسب 

تناسب الأوروبٌٌن أنفسهم وتسبب بل فً أحٌان كثٌرة لا  ،الأشخاص فً الشرق الأوسط

 الوفاة. 

ومن هنا نإكد أن الابتعاد عن السلوكٌات الخاطبة فً المؤكل والمشرب ضرورة لا ؼنى 

بل وللحفاظ على الثروات من الضٌاع لأن الكثٌر من الأشخاص  ،عنها للحفاظ على الصحة

لإٌذاء لٌصل إلى فمدان إضافة إلى إٌذاء أنفسهم صحٌا نتٌجة السلوكٌات الخاطبة تعدى هذا ا

بل  ،الثروات ما أدى إلى عوالب وخٌمة كانتشار الأمراض النفسٌة وازدٌاد حالات الفمر

 وتعدى هذا الأمر إلى حالات من الانتحار عند الكثٌر من الشباب وأرباب الأسر.

إن الدٌن الإسلبمً ومنذ أكثر من ألؾ وأربعمابة عام شدد على أهمٌة السلون الموٌم فً 

)ما ملؤ ابن آدم وعاء المؤكل والمشرب عندما لال نبً الإسلبم محمد علٌه الصلبة والسلبم 

شراً من بطنه، بحسب ابن آدم لمٌمات ٌممن صلبه، فإن كان لابد فاعلبً فثلث لطعامه وثلث 

(لنفسه لشرابه وثلث  

***********  

 أهمٌة البحث

نه ٌسلط الضوء على لضٌة بالؽة الأهمٌة وهً أهمٌة الحفاظ أتكمن أهمٌة هذا البحث فً 

على صحة الإنسان فً مختلؾ مراحل عمره تجنبا للؤمراض التً هً بمثابة العدو الأول 

بها كل لأي فرد وذلن من خلبل التركٌز على السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة حتى ٌتجن

ٌتعلك بالأكل  فٌماشخص، وفً الممابل توضٌح أهمٌة السلوكٌات الصحٌة السلٌمة لأي فرد 

والشرب إذ أن صحة الإنسان ترتبط ارتباطا وثٌما بطرٌمة أكله وشربه وكما ٌمول الأطباء 

إن كفاءة أجهزة الجسم ومناعتها ٌعتمد فً الممام الأول على ما ٌصل إلى المعدة فالمعدة كما 

معروؾ بٌت الداء. هو  

********* 

 إشكالٌة البحث
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 ٌركز البحث فً الإجابة على عدد من الأسبلة الهامة:

 أولا: ما هً الأضرار الناتجة على السلون الؽذابً الخطؤ للفرد فً مراحل عمره المختلفة؟

 ثانٌا: ما هً الأمراض الناتجة عن هذه السلوكٌات الخاطبة وما أثرها على الفرد والمجتمع

 ككل؟

ثالثا: كٌؾ نؽرس لٌمة اتباع الأنظمة الؽذابٌة السلٌمة فً نفوس الأفراد فً مراحل سنٌة 

 صؽٌرة؟

 رابعا: لماذا أصبح الاهتمام بالنظام الؽذابً المتوازن ضرورة فً العصر الحدٌث؟

خامسا: ما هً الفوابد الالتصادٌة التً تعود على الأسرة والمجتمع جراء ابتعاد الأفراد عن 

 السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة؟

******* 

 تعرٌف أهم مصطلح فً البحث

هً الطرق التً ٌتعامل بها الإنسان مع الؽذاء منذ حصاده وإنتاجه السلوكٌات الغذائٌة: 

وحتى تناوله وتعتمد على العدٌد من العوامل البٌبٌة المإثرة اجتماعٌا والتصادٌا ونفسٌا. ولا 

أو خاطبا إلا إذ تكرر بالشكل نفسه كطرٌمة إعدادا الطعام أو  ٌعتبر السلون الؽذابً صحٌحا

تناول وجبة معٌنة فً ولت معٌن أو تناول وجبات بعٌنها فً مناسبة بعٌنها كتناول السمن 

.المملح أو ما ٌعرؾ فً مصر بالفسٌخ فً مناسبة شم النسٌم  

******** 

 دراسات مماثلة

دراسة أجراها لسم البحوث والدراسات فً إدارة تعزٌز الصحة بوزارة الصحة فً هنان  -

و  4102دولة الكوٌت حول السلوكٌات الؽذابٌة فً شهر رمضان المبارن فً عامً 

مرض الربو وارتفاع ضؽط الدم كانا الأكثر شٌوعا نتٌجة هذه أن أشارت إلى  4102

هلبن الأطعمة ؼٌر الصحٌة. وطالبت الدراسة زٌادة است بسببالؽذابٌة الخاطبة  السلوكٌات

بضرورة تنظٌم حملبت توعٌة لجمٌع المواطنٌن والممٌمٌن بهدؾ التعرٌؾ بالعادات الؽذابٌة 

التً تدمر صحة الفرد روٌدا روٌدا دون أن ٌدري. الصحٌة وتجنب السلوكٌات الخاطبة  
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تركزت على معة بوسطن دراسة أمٌركٌة لام بها فرٌك بحثً فً مجال الصحة العامة بجا -

وخلصت هذه الدراسة إلى  ،01التؽرٌدات التً تتعلك بالأؼذٌة الصحٌة خلبل جابحة كوفٌد 

أن عملٌات الإؼلبق الواسعة التً انتهجتها ؼالبٌة دول العالم للحد من انتشار الفٌروس وما 

لملبٌٌن مبات ا السرٌعة دفعتترتب علٌها من إؼلبق للمطاعم المختلفة ومحلبت الوجبات 

الأطفال والشباب إلى الاتجاه لتناول الأؼذٌة الصحٌة التً ٌتم من فبتً من الناس خاصة 

.إعدادها فً المنازل  

********** 

السلوكٌات الخاطئة للتغذٌة لدى الفرد فً مراحل العمر المختلفة وأثر ذلك فً تعزٌز النمو 

.الجسدي والعقلً وعلى الصحة بشكل عام  

********* 

البحثعناصر   

 السلوكٌات الخاطبة للؤمهات فً تؽذٌة الرضٌع

والطلبة فً المراحل الدراسٌة المختلفةالسلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة التً تصٌب الأطفال   

وبعد سن الأربعٌن السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة فً مرحلة الشباب  

نٌةوالأعٌاد الوط العادات الؽذابٌة الخاطبة المرتبطة بالمناسبات الدٌنٌة  

الفوابد الالتصادٌة التً تعود على الأسرة والمجتمع جراء ابتعاد الأفراد علن السلوكٌات 

 الؽذابٌة الخاطبة

 النتابج والتوصٌات

*********** 

 السلوكٌات الخاطئة للأمهات فً تغذٌة الرضٌع

من المعلوم طبٌا أن نمو الإنسان ٌبدأ وهو جنٌن فً بطن أمه وكل مرحلة من مراحل النمو 

ن هنان الكثٌر من السلوكٌات الخاطبة تشهدها كل مرحلة ألها خصابصها واحتٌاجاتها إلا 

والتً تإثر تؤثٌرا بالؽا على عملٌات النمو برمتها. ونبدأ هذه السلوكٌات الخاطبة من مرحلة 
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سلوكٌات ؼذابٌة  هنتً ٌمع فٌها الكثٌر من الأمهات فً أخطاء فادحة نتٌجة اتباعالرضٌع ال

ومن هذه الأخطاء خاطبة فً تؽذٌة الرضٌع.   

الاعتماد تماما على الرضاعة الصناعٌة ورفض الرضاعة الطبٌعٌة للطفل بحجة حفاظ  -

ٌثة والمدٌمة الأم على صحتها وعلى مظهرها على الرؼم من أن كل الدراسات الطبٌة الحد

تشدد على أهمٌة الرضاعة الطبٌعٌة للطفل وللؤم وٌكفً أن أمراض سرطان الثدي تمل 

 نسبتها كثٌرا عند السٌدات التً ٌرضعن أولادهن حولٌن كاملٌن رضاعة طبٌعٌة.

- من السلوكٌات الخاطبة إدخال الأطعمة الصلبة فً النظام الؽذابً للرضٌع لبل أربعة 

أشهر لأن التسرع فً إدخال مثل هذه الأطعمة لد ٌسبب له أمراضا لاحمة كمرض السكري 

والحساسٌة كما أن هذه الأطعمة تملل من رؼبته فً الرضاعة التً هً أساسا طبٌعٌا لا 

 ؼنى عنه لنموه حتى السنة الثانٌة من عمره.

ض لبل سنة من العمر: إن هذه الخطوة التً تموم بها بعض الأمهات عن جهل ٌتناول الب -

أو عن طرٌك الاستماع إلى نصابح ؼٌر موثوق من صحتها تإدي إلى الضرر أكثر من 

النفع للطفل الرضٌع. والأبحاث الطبٌة تنصح بتناول الرضٌع لصفار البٌض فمط بداٌة من 

حت أي مسمى.الشهر السابع أو الثامن ولٌس لبل ذلن ت   

- السكر والملح - تعتمد بعض الأمهات أن إضافة السكر والملح ٌزٌد من شهٌة الرضٌع لكن 

العكس هو الصحٌح إذ ٌإدٌان إلى أخطار صحٌة وإلى للة عدد مرات تناوله للوجبات 

 الؽذابٌة.

علبج المؽص عن طرٌك الٌانسون: هذه من ضمن السلوكٌات الخاطبة وهو علبج  -

الرضٌع عن طرٌك الأعشاب كالٌانسون خلبل الأشهر الأربعة من العمر،  المؽص عند

 وهذه العادة تإذي كبد الطفل.

إضافة العسل إلى طعام الرضٌع ٌعد من أشهر السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة للكثٌر من  -

 الأمهات لان العسل ٌحتوي على بكتٌرٌا تإذي الرضٌع ولد تكون خطرا على حٌاته.

- تناول الحلٌب البمري لبل مرور عام: طبٌا من الصعب للرضٌع هضم الحلٌب البمري لبل 

بلوغ العام الأول لأن أنزٌمات الهضم فً هذه السن الصؽٌرة تكون ؼٌر مكتملة وعند 

إصرار الأم على تمدٌم الحلٌب البمري لبل مرور سنة فإن هذا الأمر لد ٌإدي إلى هشاشة 

 العظام وضعؾ المناعة.
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- من السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة أٌضا تمدٌم أي طعام ٌحتاج إلى المضػ مع عدم بزوغ 

الأسنان للرضٌع الأمر الذي لد ٌسبب حالة من الاختناق ومن هذه الأطعمة الذرة والعنب 

 والفشار ولطع الحلوى الصؽٌرة والفواكه المجففة.

- منح الطفل الرضٌع عصابر حمضٌة مثل عصٌر البرتمال أو اللٌمون لبل نهاٌة الشهر 

التاسع ٌضر بمعدة الرضٌع لأن عصارة معدته تكون حمضٌة وإعطاء المزٌد من 

 الحمضٌات ٌمثل خطورة وٌإدي فً أحٌان كثٌرة إلى الطفح الجلدي.

************* 

فً مختلف المراحل الدراسٌة والطلابالأطفال  السلوكٌات الغذائٌة الخاطئة التً تصٌب  

سلٌمة فً مرحلة الطفولة فً سن المدرسة أهم مرحلة فً حٌاة أي فرد تعد لضٌة التؽذٌة ال

لأن الؽذاء المتوازن فً هذه المرحلة ٌلعب الدور الأكبر فً بناء الجسم بشكل صحً سلٌم 

 والولاٌة المبكرة من الكثٌر من الأمراض المستمبلٌة كؤمراض السكر والسمنة والضؽط.

 والبالؽٌن هذه المرحلة فإن الكثٌر من الأطفال وجراء السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة فً

ٌعانون من سوء التؽذٌة جراء فمدانهم للعناصر الحٌوٌة للنمو العملً والبدنً كالبروتٌنٌات 

 والفٌتامٌنات.

وفً الوالع فإن السلوكٌات الخاطبة فً هذه المرحلة تشترن فٌها عناصر كثٌرة أولها 

ٌة اختٌار الأطعمة التً ٌرؼبونها دون الاعتبار بالطبع الأسرة التً تترن لأطفالها حر

فً هذه المرحلة  والبالؽٌن لأضرارها البالؽة. وٌمكننا تلخٌص السلوكٌات الخاطبة للؤطفال

 فً النماط التالٌة:

 أولا: 

الأكل بطرٌمة سرٌعة وعدم مضػ الطعام جٌدا من أجل عودة الطفل مسرعا للتعامل مع 

التً صارت إدمانا على الرؼم من مخاطر استخدامها خاصة  ةالأجهزة الإلٌكترونٌة الحدٌث

 أثناء تناول الطعام.

 ثانٌا: 

لوجبة الإفطار فً المنزل جراء الاستٌماظ متؤخرا من النوم  الطالبعدم الاهتمام بتناول 

والاعتماد على تناوله للئفطار متؤخرا أثناء الٌوم الدراسً على الرؼم من أهمٌة هذه الوجبة 

والنمو. ،والفهم ،والتركٌز ،اعدة على التحصٌلفً المس  
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 ثالثا:

التؤخٌر فً تناول وجبة العشاء إلى ما لبل النوم مباشرة إضافة إلى تناول وجبات دسمة ما  

وإلى الكثٌر من المشاكل  ٌإدي فً كثٌر من الأحٌان إلى صعوبة فً التنفس عند الأطفال

 الصحٌة الأخرى كارتجاع المريء.

رابعا -  

والبطٌخ والرمان  ،إلى الفاكهة الطبٌعٌة كالموز والبرتمال للطلببار النظام الؽذابً افتم

ن أحد سلبٌات اعتماد الأطفال على العصابر أوالتمر إلخ. ولد أثبتت الكثٌر من الأبحاث 

المصنعة هو الابتعاد عن تناول الفاكهة. كما ٌفتمر النظام الؽذابً فً الكثٌر من الأسر إلى 

الطبٌعٌة والاعتماد على الخضروات المعلبة والتً تحتوي على الكثٌر من الخضروات 

 المواد الحافظة التً تسبب الأمراض للؤطفال وضعؾ المناعة لدٌهم.

 خامسا: 

منح الأطفال كمٌات كبٌرة من الأكل. من المعلوم أن احتٌاجات الطفل تختلؾ كثٌرا عن 

باء والأمهات ٌنتهجون سلوكٌات خاطبة احتٌاجات الشخص البالػ، لذا فإن الكثٌر من الآ

تجاه أطفالهم بتزوٌدهم بكمٌات طعام زابدة عن الحاجة كتزوٌد الطفل مثلب بؤربعة بٌضات 

ٌومٌا او بؤكل اللحوم الحمراء ٌومٌا وهكذا. إن هذه السلوكٌات مضرة للؽاٌة بصحة الأطفال 

 وتعطً نتابج عكسٌة.

 سادسا:

ؼٌر الصحً: فً أحٌان كثٌرة وعند تمٌز الطفل فً شًء ما المكافؤة من الوالدٌن بالطعام 

نجد الأبوٌن ٌكافبون هذا الطفل بشراء وجبة سرٌعة له كنوع من التحفٌز على الابداع 

ولكن لٌس  ،والابتكار. إن هذا السلون خاطا بكل المماٌٌس إذ ٌجب مكافؤة الطفل باستمرار

 على حساب صحته ونموه.

 سابعا:

الأطفال على الوجبات السرٌعة والتً تسبب الكثٌر من الأمراض لهم إلبال الكثٌر من 

, رابد مصطفى وآخرون )الدٌبلاحتوابها على نسب عالٌة من السكرٌات والدهون. 

( " إن من أكثر السلوكٌات الؽذابٌة شٌوعاً تناول الطفل للكثٌر من الأطعمة الخفٌفة 4104

فة إلى رفض الكثٌر من الأطفال لتناول دون تولؾ، والإكثار من تناول النشوٌات، إضا
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الخضروات, وعدم تناول وجبة الإفطار فً ولتها الصحٌح والالتصار على نوعٌات محددة 

". من الطعام بعٌدا عن التنوٌع  

وهنا لابد أن نذكر أهم الأعراض الخطٌرة والأمراض التً تسببها الوجبات السرٌعة 

 للأطفال:

السكر الكبٌرة الموجودة فً الوجبات السرٌعة إلى تؤخر نمو التؤخر فً النمو: تإدي نسبة  -

الأسنان عند الأطفال كما أن الدهون التً تتجمع فً العدٌد من مناطك الجسم خاصة فً 

.الفخدٌن تإثر بشكل كبٌر على نمو العظام  

ن هذه الوجبات تحتوي على نسب عالٌة جدا من الدهون التً ترفع أمراض الملب لأ -

.نسبة الكولٌسترول وتراكمه فً الأوعٌة الدموٌةبدورها   

مرض السكري: أصبح هذا المرض الذي ٌصٌب ملبٌٌن الأطفال حول العالم سمة من  -

سمات العصر الحدٌث والذي تعد الوجبات السرٌعة السبب الأول له لأن هذه الوجبات 

نسولٌن فً الأمرتبطة بمشروبات ؼازٌة تإثر تؤثٌرا مباشرا على الكبد وعلى إفرازات 

 الجسم.

السمنة: ٌرتبط مرض السمنة عند الأطفال ارتباطا وثٌما أٌضا بالوجبات السرٌعة وٌتضح  -

هذا الأمر فً الدول ذات المستوٌات المعٌشٌة العالٌة كدول الخلٌج العربً والتً انتشرت 

الكثٌر من الأسر فٌها سمنة الأطفال بدرجة كبٌرة خلبل العمود الثلبثة الأخٌرة جراء اعتماد 

(.  "ٌجب العمل بكل لوة 4102العرجان  . )جعفرعلى تؽذٌة الأطفال من هذه المطاعم

انتشار تشارن فٌها جمٌع الجهات المسإولة لمنع  شاملة لمواجهةلتنفٌذ استراتٌجٌة وطنٌة 

"السمنة بٌن طلبب المدارس من خلبل شمٌها الرٌاضً والؽذابً  

السرٌعة ؼالبا ما تكون ؼنٌة بالمواد المصنعة صعبة  : الوجباتاضطرابات الأمعاء -

الهضم ولا تحتوي على النسب الكافٌة من الألٌاؾ التً تساعد على عملٌة الهضم الجٌد ما 

.ٌتسبب فً كثرة حالات الإمسان والضؽط على الجهاز الهضمً  

الدماغ للنمو  بطء الوظابؾ الدماؼٌة لافتمارها للكثٌر من العناصر الؽذابٌة التً ٌحتاجها -

وهو الأمر الذي ٌإدي إلى عدم تركٌز الطفل وضعؾ الذاكرة لدٌه ومواجهة الكثٌر من 

.الصعوبات فً التعلم   
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للؽاٌة وباستخدام تحت درجات حرارٌة عالٌة الكثٌر من الوجبات السرٌعة ٌتم تجهٌزها  -

من الأمراض لأن الزٌوت لفترة طوٌلة من الولت ما ٌعزز احتمال إصابة الأطفال بالكثٌر 

مرة بعد  إعادة استخدامهامع الزٌوت المستخدمة للملً هً فً الأصل دهون مشبعة و

( " المراهمات فً امارة الشارلة 4101,لارا وآخرون  )أٌمن تزٌد من مخاطرها. أخرى

فً دولة الإمارات العربٌة المتحدة ٌمارسن عادات ؼذابٌة خاطبة وترتفع نسبة السمنة بٌنهم 

بٌرة لارتفاع نسبة الأؼذٌة الؽنٌة بالسكرٌات ، وهذا ٌثبت بما لا ٌدع مجالا للشن بدرجة ك

"أن العادات الؽذابٌة الخاطبة لها علبلة لوٌة بنسب الإصابة بالسمنة فً مرحلة المراهمة  

 ثامنا: 

تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفزٌون. من السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة تناول الطفل للطعام 

ناء مشاهدة التلفزٌون لأن هذه المشاهدة تستؽرق ولتا طوٌلب ٌمتد إلى ساعات ٌفتمد خلبلها أث

الطفل للحركة والرؼبة فً الولت ذاته فً تناول الأطعمة الخفٌفة المفتمدة للعناصر الؽذابٌة 

المطلوبة. كما ٌرتبط مشاهدة التلفزٌون عند الكثٌر من الأطفال بتناول الحلوى المصنعة 

من الدلٌك المكرر المرتبط بالكثٌر من الأمراض كالسرطان ؼالبا  

********* 

 السلوكٌات الغذائٌة الخاطئة فً مرحلة الشباب وبعد سن الأربعٌن

 والطلبب وبعد أن استعرضنا السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة التً ٌمارسها الكثٌر من الأطفال

فً المدارس ٌجدر بنا أن نستعرض السلوكٌات الخاطبة فً التؽذٌة عند الشباب خاصة بعد 

التخرج من الجامعة وبداٌة مرحلة العمل الفعلً ثم التمدم فً العمر بعد ذلن لما بعد 

الأربعٌن والخمسٌن والستٌن. وكما تإثر هذه السلوكٌات الخاطبة فً مرحلتً الرضاعة 

لمدارس فً النمو العملً والجسدي للؤشخاص تإثر أٌضا فً المراحل طلبة االطفولة وبٌن و

 التالٌة من العمر. وهنا نذكر أهم هذه السلوكٌات والعادات الؽذابٌة الخاطبة:

بل والاستؽناء عنها فً كثٌر من  ،أولا: عدم اهتمام الكثٌر من الشباب بوجبة الإفطار

, نوال  )العجمً تؤخرا لما بعد الثانٌة ظهرا.الأحٌان إما للبنشؽال فً العمل أو للبستٌماظ م

( " إن من بٌن أكثر العادات ؼٌر الصحٌة فً مجتمع المعلمٌن عدم الحرص 4140سالم 

على وجبة الإفطار وزٌادة معدلات تناول المواد المنبهة كالشاي والمهوة وعدم تناول 

ترات طوٌلة للؽاٌة أمام الخضار والفواكه والحلٌب بالنسب المطلوبة، إضافة إلى الجلوس لف

"أجهزة التلفاز أو تصفح الموالع الإلٌكترونٌة  
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التً تتكرر ٌومٌا والمحتوٌة على  الوجبات الخفٌفة اعتماد الكثٌر من الشباب علىثانٌا: 

سعرات حرارٌة عالٌة الأمر الذي ٌإدي إلى السمنة فً كثٌر من الأحٌان عند الشباب لبل 

  بلوع الثلبثٌن من العمر 

على حمض  ثالثا: الإكثار من تناول الشاي خاصة بعد الوجبات إذ أن حبٌبات الشاي تحتوي

الذي ٌإثر بشكل كبٌر على الكثٌر من العناصر الؽذابٌة كالحدٌد ما ٌعٌك امتصاصه التانٌن 

.وٌجعله ؼٌر مفٌد تماما للجسم  

ات جٌدا بحجة رابعا: عدم الاهتمام من لبل الكثٌر من الشباب بؽسل الفواكه والخضرو

ضٌك الولت، وهذا الإهمال ٌعرض الصحة دابما للكثٌر من الأمراض الخطٌرة لأن هذه 

الفواكه والخضروات لد تحمل المٌكروبات والفٌروسات وبماٌا المبٌدات التً ٌتم رشها على 

 المزروعات والتً ؼالبا ما تصٌب الجهاز الهضمً بالأمراض مثل السرطان.

الؽذابٌة الخاطبة التً ٌمارسها ملبٌٌن البشر النوم عمب الأكل خامسا: من السلوكٌات 

مباشرة لتؤثٌره على التمثٌل الؽذابً وٌإدي إلى الكثٌر من المشكلبت الصحٌة مثل ارتجاع 

   .المريء والسمنة وضٌك التنفس

سادسا: نظرا لإٌماع الحٌاة السرٌع فإن الكثٌر من الشباب ٌلجؤ إلى الأكل بطرٌمة سرٌعة 

اٌة دون أن ٌتم مضػ الطعام جٌدا فً الفم وهذا السلون الخاطا ٌتسبب فً مشكلبت للؽ

 صحٌة فً الجهاز الهضمً كالإمسان والانتفاخات وعسر الهضم

سابعا: إدمان الكثٌر من الشباب للمشروبات الكحولٌة وللمواد المخدرة. إن هذا السلون 

ادٌا فإنه ٌإدي إلى الكثٌر والكثٌر من المشٌن إضافة إلى تؤثٌراته السلبٌة اجتماعٌا والتص

الأمراض مثل أمراض الملب والأمراض العصبٌة والنفسٌة وإلى التؤثٌر السلبً على 

الذاكرة والمدرة على الفهم والاستٌعاب وضعؾ الجهاز المناعً بدرجة كبٌرة وفمدان الشهٌة 

الأخرى للشباب  والضعؾ الجنسً وتلٌؾ الكبد جراء تراكم السموم والعدٌد من الأمراض

 الذٌن اكتظت بها المستشفٌات فً مختلؾ دول العالم.

وهنا لا بد أن نشٌر إلى أهم الأسباب التً أدت إلى انتشار المخدرات باعتبارها أحد 

السلوكٌات الخاطبة التً تهدد المجتمعات فً أؼلى ما تملن وهو الشباب وطالته اللذان هما 

 مصدر البناء والتمدم والازدهار.
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ؼٌاب الوازع الدٌنً الذي من خلبله ٌفرق الشخص بٌن الحلبل والحرام وبٌن ما ٌجب  -

فعله وما ٌجب تركه وضرورة اتباع التعالٌم السماوٌة والخوؾ من عماب الله سبحانه 

 وتعالى.

الظروؾ الالتصادٌة الصعبة التً تعٌشها الكثٌر من المجتمعات فً العصر الحدٌث جراء 

والالتصادٌة والاجتماعٌة، دفعت بالكثٌر من الشباب إلى العمل بمهن التؽٌرات السٌاسٌة 

 محرمة مثل تجارة المخدرات.

التفكن الأسري انتشار حالات الطلبق والتً تمع آثارها السلبٌة على الأولاد الذٌن ٌتشرد  -

 الكثٌر منهم فً الشوارع ما ٌجعلهم فرٌسة سهلة للئدمان

الاجتماعٌة فً الكثٌر من الدول وعدم وجود  ؼٌاب الدور الإصلبحً للمإسسات -

 مصحات كافٌة لعلبج المدمنٌن وتؤهٌلهم تؤهٌلب مناسبا بدلا من تركهم ضحٌة للئدمان.

الخطاب الإعلبمً الخطؤ للمنوات الفضابٌة ووسابل التواصل الاجتماعً والذي ٌتناول  -

ن طرح المضٌة من أجل لضاٌا الإدمان عند الشباب بنوع من السخرٌة والاستهزاء بدلا م

 وضع الحلول الجذرٌة لها وتوضٌح عوالبها السٌبة على الفرد والمجتمع.

********* 

سلوكٌات الغذائٌة الخاطئة وارتباطها بال الأعٌاد الدٌنٌة والوطنٌة  

تمام الحرص  صعلى الرؼم من أن الأدٌان السماوٌة وخاتمها الدٌن الإسلبمً الحنٌؾ تحر

، إلا أن الكثٌر لا ٌدرن لٌمة هذه على ضرورة عناٌة الفرد بصحته باعتبارها مموما لحٌاته

. لهذا نجد النعمة فنراه ٌؤتً بسلوكٌات ؼذابٌة خاطبة وكؤنه ٌتعمد إٌذاء نفسه وتدمٌر صحته

عالى فً الكثٌر من الآٌات المرآنٌة التً تحث على الاعتدال فً الأكل والشرب، ٌمول الله ت

بَنًِ آدَمَ خُذوُا زٌِنَتكَُمْ عِندَ كُلِّ مَسْجِدٍ وَكُلوُا وَاشْرَبوُا وَلَا تسُْرِفوُا ۚ إنَِّهُ لَا  كتابه العزٌز )ٌَا

( فهنا نهى الله سبحانه وتعالى عن أحد السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة وهو ٌحُِبُّ الْمُسْرِفٌِنَ 

رار على صحة البدن.الإسراؾ فً الأكل والشرب لما له من أض  

وكما هو معلوم فإن الأعٌاد الدٌنٌة هً مناسبات اختص بها الله عباده للتروٌح عن أنفسهم 

بعد أداء فرابض معٌنة كالصوم والحج وخلبفه. لكن هذه المناسبات أصبحت مصدرا 

بل وأصبحت وزارات الصحة فً مختلؾ الدول تعد عدتها  ،للسلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة

ال هذه المناسبات بسبب الظروؾ الصحٌة التً ٌتعرض لها الكثٌر من الناس جراء لاستمب

 الأكل والشرب بإسراؾ أو بطرق خاطبة. 
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وإذا طبمنا هذا الكلبم على الدٌن الإسلبمً الحنٌؾ فإن أؼلب السلوكٌات الخاطبة تتركز فً 

مناسبتٌن هما شهر رمضان الفضٌل وما ٌتبعه من عٌد الفطر السعٌد ثم المناسبة الأخرى 

 وهً عٌد الأضحى المبارن.

 وهنا نتعرض إلى بعض السلوكٌات الغذائٌة الخاطئة فً شهر رمضان وأهمها:

التركٌز على تناول المٌاه الباردة والعصابر عمب انطلبق مدفع الإفطار مباشرة  -

 وهو أمر بالػ الخطورة على صحة الفرد خاصة ما ٌتعلك بصحة الكبد.

الإكثار وبشراهة من تناول الحلوٌات المرتبطة ارتباطا وثٌما بهذا الشهر الفضٌل  -

من فرص الإصابة بمرض  مثل )الكنافة والمطاٌؾ والجلبش والكٌن( ما ٌزٌد

 السكري وبالسمنة واضطرابات الجهاز الهضمً.

تناول الكثٌر من اللحوم الحمراء خلبل وجبة الإفطار والابتعاد عن الأسمان  -

على  بمختلؾ أنواعها بحجة أنها تتسبب فً زٌادة نسبة العطش أثناء ساعات الصٌام

ر البالؽة للحوم الحمراء حال الرؼم من الفوابد التً لا حصر لها للؤسمان والأضرا

.تناولها بكثرة  

خاصة من طرؾ  عند الإفطار الأكل بطرٌمة سرٌعة وعدم مضػ الطعام جٌدا -

 الأطفال والشباب صؽار السن

تناول كمٌات كبٌرة من الأكل تحتوي على مواد دسمة ومواد دهنٌة ٌصعب  -

سرٌعة الامتصاص هضمها مع إهمال الإفطار على التمر الؽنً بالمواد السكرٌة 

 والتً تعمل على رفع نسبة السكر فً الدم بطرٌمة آمنة تماما.

الإكثار من شرب المنبهات كالشاي والمهوة بحجة تعوٌض ساعات الصٌام التً  -

 تصل إلى أكثر من ستة عشر ساعة.

إهمال الكثٌر من المسلمٌن لوجبة السحور والتً أوصى علٌها الرسول الكرٌم  -

والتً تعٌن الجسم على تحمل ساعات الصٌام  فإن فً السحور بركة( )تسحروابموله 

 الطوٌلة

الإكثار من الأؼذٌة المالحة والتً تإدي إلى كثرة إدرار البول والشعور بالعطش  -

.خلبل النهار  

حلوٌاته بطموسه ووعمب شهر رمضان المبارن ٌؤتً عٌد الفطر السعٌد وما ٌرتبط 

وهنا نجد الكثٌر من الناس ٌسرؾ فً أكل كمٌات  .توالمتمثلة فً الكعن والبسكو

ضخمة من هذه الأصناؾ التً تسبب الكثٌر من المشاكل الصحٌة خاصة وأن الجسم 

من الصٌام. ٌحتاج إلى عدة أٌام للرجوع لحالته الطبٌعٌة بعد شهر  
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هنان مناسبة دٌنٌة أخرى تخص نحو ملٌاري مسلم وهً مناسبة عٌد الأضحى التً 

بالكثٌر من السلوكٌات الخاطبة وأهمها كثرة أكل لحوم الأضاحً على ترتبط أٌضا 

الرؼم من التحذٌرات الطبٌة المتواصلة لبٌل هذه المناسبة من خطورة هذا السلون 

 الؽذابً الذي ٌتسبب فً نمل آلاؾ الناس إلى المستشفٌات.

رتبط به وفً الدٌانة المسٌحٌة وخاصة فً مصر ٌؤتً ما ٌسمى بعٌد شم النسٌم وما ٌ

( والتً )الفسٌخمن سلوكٌات ؼذابٌة خطٌرة كالإسراؾ فً أكل الأسمان المملحة 

تتسبب فً رفع ضؽط الدم بمستوٌات لٌاسٌة عالٌة لاحتوابها على الكثٌر من الأملبح 

ولأن طرٌمة التخزٌن تإدي إلى نمو البكتٌرٌا بداخلها. كما ٌإدي أكل الفسٌخ بشراهة 

التنفس وانسداد الشراٌٌن واضطرابات الجهاز إلى أمراض أخرى مثل ضٌك 

 الهضمً إضافة إلى رابحة الفم الكرٌهة.

أما الأعٌاد الوطنٌة لكل دولة فنجد أٌضا سلوكٌات ؼذابٌة خاطبة. وإذا أخذنا دولة 

فبراٌر من كل عام تشهد إلبالا شهر الكوٌت نموذجا فنجد أن الأعٌاد الوطنٌة فً 

خاصة الأطفال والشباب على الوجبات السرٌعة  نوالممٌمٌ كبٌرا من المواطنٌن

والعصابر المعلبة المحفوظة وهو ما ٌإثر بالسلب على صحة الفرد وعلى نموه 

 العملً والبدنً.

************  

 الآثار السلبٌة للسلوكٌات الغذائٌة الخاطئة

نموه  كما أسلفت فإن أثر السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة ٌؤتً أولا على صحة الفرد وعلى

العملً والجسدي إذ أن الكثٌر من حالات التمزم سببها سوء التؽذٌة كما أن الكثٌر من 

الاضطرابات العملٌة والنفسٌة إنما مصدرها الوجبات الؽذابٌة السرٌعة الملٌبة بالدهون 

 المشبعة والمفتمدة للعناصر الؽذابٌة الضرورٌة للنمو السلٌم.

آثار سلبٌة على الصحة فإن لها آثار سلبٌة على الأسرة وكما للسلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة 

والذي أصبح ٌهم كل والمجتمع نرصدها فً بعض النماط التالٌة خاصة الجانب الالتصادي 

 عابلة باعتبار أن الالتصاد عصب الحٌاة ومحركها.

تتمثل الآثار السٌبة على الأسرة فً زٌادة الإنفاق من جانب ولً الأمر على مطاعم  -

جبات السرٌعة ما أضاؾ المزٌد من الأعباء الالتصادٌة علٌهالو  
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زٌادة إنفاق الأسرة على علبج الكثٌر من الأمراض الناتجة عن السلوكٌات الؽذابٌة  -

الخاطبة مثل السمنة وذلن عن طرٌك العلبج أو عملٌات تكمٌم المعدة أو اشتران أفراد 

الذي ٌتطلب أموالا طابلة كل شهر.الأسرة فً الصالات والأندٌة الرٌاضٌة الأمر   

التؤخٌر الدراسً والعلمً والذي ٌعانٌه الكثٌر من الطلبب جراء التؤثٌر السلبً للعدٌد من  -

ما ٌدفع أولٌاء الأمور إلى اللجوء للدروس الخصوصٌة  الأطعمة على تحصٌلهم الدراسً

 لمحاولة التعوٌض.

ة الخاطبة على الفرد والأسرة وإنما تمتد إلى ولا تمتصر الآثار السلبٌة للسلوكٌات الؽذابٌ -

الدولة التً تسعى إلى تخصٌص مٌزانٌات إضافٌة للمطاع الطبً لعلبج الأمراض الناتجة 

عن هذ السلون مثل أمراض السكري والضؽط والسمنة إلخ. كما تترن هذه السلوكٌات 

ؼٌر لادر تماما على آثارها السلبٌة على المطاعات الإنتاجٌة إذ أن الشخص المرٌض ٌكون 

وتمل إنتاجٌته بشكل كبٌر جراء عدم الانتظام فً العمل  العمل والإنتاج بالطرٌمة المطلوبة

 أو لعدم الأداء بطرٌمة مرضٌة ووافٌة.

إضافة إلى ذلن فإن الكثٌر من الظواهر الاجتماعٌة السلبٌة كالطلبق كانت نتاج هذه 

تمتعه بلٌالة بدنٌة عالٌة أحد الأسباب السلوكٌات الخاطبة باعتبار أن صحة الفرد و

للبستمرار العابلً لأن الكثٌر من الأبحاث لد أثبتت ان مرض أحد الزوجٌن بمرض عضال 

وللؤسؾ دابما نرى ونطالع فً  فً الكثٌر من المجتمعات. الربٌسٌة من أسباب الطلبق

أو فً البٌت وهرب  الموالع الإلٌكترونٌة أن أحد الأزواج لد ترن رفٌك العمر فً المستشفى

 جراء الٌؤس من الشفاء وعدم المدرة على التعاٌش مع المرض.

**********  

 النتائج والتوصٌات 

الموة البشرٌة هً الأساس المتٌن لكل مجتمع ٌسعى إلى التمدم والازدهار  كما هو معلوم فإن

ولن ٌحدث هذا التمدم إلا بتنمٌة الأفراد من خلبل الحصول على حمهم فً الؽذاء المعتدل 

ارتفاع من أجل والمتوازن بعٌدا عن أي سلوكٌات خاطبة حفظا للئنسان من المرض و

 لدراته على العمل والإنتاج.

ن تربٌة الفرد على العادات الصحٌة السلٌمة أصبحت ضرورة من ضرورٌات الحٌاة لهذا فإ

لبناء الفرد ثمافٌا وتعلٌمٌا وصحٌا ورٌاضٌا وإعداد أجٌال جدٌدة لادرة على حمل مشاعل 
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والفكر الضٌك،  ،التنوٌر لأن المجتمع المرٌض لن ٌنتج إلا الجهل والتخلؾ والرجعٌة

والتطرؾ. ،والإرهاب  

أحد  ما بلب رٌبن بالسلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة والجهل بؤسس التؽذٌة السلٌمة هإن التمس

الأسباب الربٌسة لانتشار الأمراض واستفحالها بسبب سوء التؽذٌة والذي ٌرجع فً الأساس 

إلى افتمار ؼالبٌة الأفراد للمعلومات والمعارؾ لحاجة الفرد الؽذابٌة وإلى التملٌد الأعمى 

للآخرٌن فً طرٌمة مؤكلهم ومشربهم. ومن هنا تؤتً بعض التوصٌات فً نهاٌة البحث 

التً تهدد الوجود الإنسانً خاصة  فً حل هذه المعضلةللمساعدة من خلبلها  والتً نسعى

وأن العالم مازال ٌعانً من وٌلبت وباء كورونا الذي وضع العالم على حافة الهاوٌة 

وتسابمت الدول فً اتخاذ الإجراءات الطبٌة للتخفٌؾ من وٌلبته والذي ٌرجح بعض العلماء 

هذا الوباء كان بسبب السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة فً منبع  بل وألوى أسباب انتشار ،أحدأن 

.()الصٌنالمرض   

ونبدأ هذه التوصٌات للقطاع التعلٌمً الذي ٌحتوي على نحو ثلث سكان العالم   

ضرورة اهتمام وزارات التربٌة فً جمٌع دول العالم بالمنهج الدراسً وتحدٌثه عاما بعد  -

روس المتضمنة للعادات الؽذابٌة السلٌمة للفرد فً كل عاما على أن ٌشتمل المنهج على الد

مرحلة من مراحل عمره وطرق العلبج لأي سلون سًء مع ترسٌخ وتموٌة السلوكٌات 

 الحمٌدة.

تنظٌم الكثٌر من المإتمرات فً المدارس للمعلمٌن والأخصابٌٌن الاجتماعٌٌن ٌحاضر  -

بالكفاءة للتعرٌؾ بالسلوكٌات الؽذابٌة التؽذٌة المشهود لهم  نفٌها كبار الأطباء وأخصابٌٌ

السلٌمة وفوابدها والتحذٌر من السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة وأضرارها حتى ٌتم نمل هذه 

 المعلومات للطلبب أولا بؤول.

تمدٌم وجبات صحٌة للطلبب تحتوي على العناصر الؽذابٌة السلٌمة مع توفٌر الأؼذٌة  -

بٌعها فً المنافذ المتواجدة فً المدارس والمعاهد  المطابمة للشروط الصحٌة والتً ٌتم

.التعلٌمٌة والكلٌات  

مشاركة أولٌاء الأمور فً الفعالٌات والأنشطة المدرسٌة التً تتعلك بطرق الؽذاء مع  -

الإٌجابٌة للتؽذٌة  جتوزٌع الكتب والمنشورات وعرض مماطع فٌدٌو مصورة للتعرٌؾ بالنتاب

 السلٌمة وفً الولت ذاته عرض الآثار السلبٌة لسوء التؽذٌة.
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ٌمكن الاستفادة من الثورة التكنولوجٌة الحدٌثة ووسابل وبعٌدا عن وزارات التربٌة  -

الإعلبم المختلفة عن طرٌك تمدٌم البرامج الطبٌة التً تسلط الضوء على أهمٌة التمسن 

لٌمة والابتعاد عن أي سلوكٌات خاطبةبالسلوكٌات الؽذابٌة الس  

ضرورة مشاركة رجال الدٌن مع الأطباء فً تنظٌم الكثٌر من المإتمرات والندوات  -

العلمٌة خاصة رجال الدٌن فً العالم الإسلبمً الذي ٌبلػ عدد سكانه نحو ربع سكان العالم 

ر من أربعة عشر لرنا لتوضٌح السلوكٌات الؽذابٌة الخاطبة التً نهى عنها الإسلبم منذ أكث

والأكل بشراهة وإهمال السحور  من الزمان كشرب الخمر وأكل المٌتة وأكل لحم الخنزٌر

والأثار السٌبة لهذه السلوكٌات على صحة الأفراد وعلى المجتمعات. فً شهر رمضان  

من الضروري اهتمام جمٌع الحكومات حول العالم بؤسس التؽذٌة السلٌمة باعتبارها لضٌة  -

ن لومً لكل دولة لان الهدر فً المواد الؽذابٌة لد ٌإدي لأزمات لا ٌحمد عمباها ولد أم

تعانً بعض المجتمعات لمجاعات جراء الاستخدام السٌا للموارد الطبٌعٌة من جانب 

 الأفراد.

ٌجب أن تنظم وزارات الصحة حملبت طبٌة متنملة على أعلى المستوٌات تجوب المدن  -

لا لعلبج الأشخاص الذٌن ٌعانون من سوء التؽذٌة وثانٌا لنشر الوعً والمرى والشوارع، أو

 الصحً بٌن الأفراد فٌما ٌتعلك بمبادئ وأسس التؽذٌة السلٌمة.

كما ٌجب على وزارات الصحة تنظٌم المإتمرات والندوات الخاصة بالسٌدات الحوامل  -

طفالهن على أن والمرضعات لتوعٌتهن بؤهمٌة مرحلة الحمل والرضاعة علٌهن وعلى أ

تركز هذه الندوات على نوعٌة الطعام التً ٌجب علٌهن الالتزام بها والأطعمة التً ٌجب 

مهات ٌتصرفن تصرفات خاطبة بسبب الجهل وعدم المعرفة.ن الكثٌر من الأأتجنبها إذ   

وأخٌرا ٌجب توعٌة المزارعٌن فً جمٌع دول العالم بطرق الزراعة الحدٌثة بعٌدا عن  -

المواد الكٌمٌابٌة التً تسبب الكثٌر من الأمراض وسوء التؽذٌة والتً لم ٌكن لها استخدام 

 أي وجود فً العصور السابمة.

*********** 

 المراجع العربٌة
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سة الرٌاضة لدي بعض معلمً المدارس المتوسطة بدولة المإدٌة للؤمراض وللة ممار
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424-407(, 1)1جامعة بورسعٌد, -النوعٌة  

(. علبلة المدرة التَّنبإٌة للٌالة البدنٌة المرتبطة بالصحة ونسبة 4102جعفر العرجان. ) -

 الشحوم فً الجسم بمستوى التحصٌل الدِراسً لدى طلبب المدارس الثاّنوٌة فً الأردن

جتماعٌة والأسرٌة والشخصٌة (. الأسباب النفسٌة والا4102محمد السٌد المللً, محمد. ) -

لانتشار إدمان العمالٌر المخدرة کالترامادول بٌن طلبب الجامعة. مجلة بحوث التربٌة 

487-427(, 21)4102النوعٌة,   

(. الممررات الخاصة بالتؽذٌة وعلبلتها بالتثمٌؾ الؽذابً 4107محمد السٌد ) ٌناسإ ,مرزوق -

807-313(, 02)02للطلبب. مجلة کلٌة التربٌة. بورسعٌد,   
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