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 العادات الغذائية 

 الدقذية

 العربيةالمجتمعات  لأفرادان التطور الحادث في العقود الاخيرة احدث تغير في السموك الغذائي 
قابل  الطاقةوارتفاع المدخول الغذائي من  الغذائيةبشكل خاص فتغيرت شكل ومكونات الوجبات 

واصبح ركوب السيارة واستخدام المصعد  الحركةذلك في السموك المعيشي فاصبح يغمب عميو قمو 
.  الدموية والأوعيةالكيربائي بدلا من المشي وصعود الدرج وبالتالي ازدادت نسبو امراض القمب 

الغذاء و العادات الغذائية من أىم المظاىر لمحياة اليومية في أي مجتمع  و لا ترتبط بالحاجات 
فية و الطبقة والدينية و الثقا الاجتماعيةالبيولوجية للأفراد فقط بل ترتبط بالبيئة الجغرافية و 

 المرتبطة. يشير مركز البحرين لمدراسات والبحوث ان الامراض و العادات و التقاليد  الاجتماعية
وامراض القمب وارتفاع ضغط الدم والسرطان والسكري وفقر الدم ونقص  السمنةمثل  بالتغذية

لمجتمع ومن ضمنيا ا الخميجيةبشكل كبير في مجتمعات  منتشرةالنمو عند الاطفال مازال 
من ان الغذاء غير الصحي من اسباب ازدياد  بريطانية دراسةالبحريني حذر خبراء في  البحريني.

ممن تتراوح  المئةالى ان ثمانين في  الدراسةمخاطر امراض السرطان والقمب والشرايين وتشير 
 المقميةمثل رقائق البطاطا  الجاىزة الأطعمةعشرة يتغذون عمى  والثامنة الرابعةاعمارىم بين 
لسوء  المدمرةالى ان الاثار  0211 اليونيسف. يشير التقرير الصادر من والشكولاتةوالبسكويت 

 الجيدة الغذائيةتنتقل من جيل الى جيل الذي يميو تماما كما تنتقل فوائد العادات  الغذائيةالعادات 
اثر يدوم طوال الحياة عمى نموه الجسدي  تغذويو قويو لمطفل ليا بدايةعبر الاجيال وان توفير 

عمى اضعاف الجياز المناعي في الجسم  الخاطئة الغذائيةوالعقمي والاجتماعي وتسبب العادات 
ويزيد شدة مرضو ويعيق تعافيو وشفائو ويشير التقرير وضع  للأمراضمما يجعل الطفل عرضو 

الى ان تغذيو صغار  0210عام  العالمية الصحةالاطفال في العالم الصادر من منظمو 
النمو السريع وتمثل فرصو  ةفتر  لا نيامن عمر الطفل ىامو جدا  الثالثةالاطفال حتى اتمام السنو 

التي تتشكل فييا اجيزه جسم الطفل  الفترةتغذوي مناعي قوي فيي  بأساسفريده لتزويد الطفل 
. فالغذاء المتوازن والجسدية ةالفكريوانسجتو ودمو ودماغو وعظامو كما تتشكل خلاليا امكاناتو 

 والدىنية البروتينيةلمجسم وبنسب محدده المواد  الميمة الغذائيةىو الحصول عمى جميع العناصر 
لحياة  ضروريةوتشتمل عمى الكاربون وىيدروجين واوكسجين ونتروجين وجميعيا  والكربوىيدراتية

 بعضاً فيمارس الانسان  .الغذائيةويندر ان يوجد غذاء واحد يحتوي عمى جميع العناصر  الخمية



 العادات الغذائية 

 الاكتساب ذلك كان سواء حياتو مراحل خلال بيئتو من يكتسبيا التي الطباع أو السموكيات من
 من لا يتجزأ وجزء لو عاده السموكيات ىذه فتصبح مره بعد مره التكرار أو, الممارسة أو, بالتعمم

 .حياتو ونمط وثقافتو, تصرفاتو
انيا الممارسات والسموكيات اليومية التي يقوم بيا الشخص في عمى تعرف فالعادات الغذائية 

التعامل مع الغذاء اثناء الاعداد او في اسموب التناول كما وكيفا ولتوضيح ىذا الدور سنتناول 
  السموكيات الغذائية التي تمثل اىم قواعد العادات الغذائية.

 

 ًيسبًئيب انعبدات انغزائٍة

ناتجا عن الفقر وعدم توفير الغذاء فقد يكون محصمو  التغذيةان يكون سوء  بالضرورةليس    
وقد  المزمنةوكذلك الامراض  التغذية بأسس المعرفةوعدم توفير  الخاطئة الغذائيةالممارسات 

الفرد من الغذاء الجيد  حصيمةزادت  الغذائية بأسس المعرفةاكدت الدراسات عمى انو كمما زادت 
 للإباءبمعزل عن السموك الغذائي  لا تكونلدى الاطفال  الغذائيةالمتوازن كما ان العادات 

 انعبدات انغزائٍة الخبطئة عنذ الأطفبل

يختمف الأطفال عن بعضيم البعض في تناول جرعات الطعام فمنيم من يأكل بشراىة ومنيم من 
الأمرين عادات غذائية خاطئة فالصحيح ىو تناول الطعام يأكل فتات صغيرة من الطعام وكلا 

رضائيم بحسب التفضيلات الفطرية المكتسبة  بتوسط من الصعب التحكم في شيية الأطفال وا 
التي تمعب دورا ىاما في تقبل الطعام لدى الأطفال أصبحت العادات الغذائية للأطفال بعيدة عن 

وما يوفرانو للأطفال من غذاء فمم تعد الفواكو العادات الصحيحة ولو مرجع أصمي لموالدين 
والخضروات الطازجة ىي الأساس وأصبح المصروف اليومي يصرف عمى الوجبات الجاىزة 

ومن اىم ىذه . عوضا عن السندوتشات المنزلية والمشروبات المعمبة بدلا من العصائر الطازجة
 -العادات ىي :

الإفراط في تناول الطعام دون وعي مما يسبب السمنة مشاىدة التمفاز أثناء الطعام قد تسبب  - 1
  لدى الأطفال والخمول البدني في حياة الأطفال لتناول الطعام أثناء المذاكرة أو مشاىدة التمفاز

 . تكاسل الأطفال عن أداء الرياضة والتمارين البدنية -0
 . إكثار الأطفال من تناول الحمويات والمعمبات - 3
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 . الوجبات الجاىزة كمصدر رئيسي لتغذية الأطفال الاعتماد عمى - 4
 . اعتراض الطفل عمى الطعام المقدم لو رغبة في الحصول عمى طعام جاىز أو حمويات - 5
 تناول الطفل المياه الغازية أثناء الطعام - 6
 
 
 
 
 

  
 
 
 

  
 -اما اهم النصائح للحد من هذه الممارسات :

كوسيمة لممكافأة لتحبيب الأطفال في الطعام وأنو مصدر لممتعة وليس استخدام الطعام  .1
 . إرغاما

اجتماع الأسرة عمى المائدة ويجب أن يكون الوالدان أولا ممتزمان بالعادات الغذائية  .0
 . الصحيحة

انتظام مواعيد تناول الوجبات يساعد عمى انتظام حركة المعدة وليتم الاستفادة القصوى  .3
 من الطعام

 .  لامتناع عن المشروبات الغازية لما ليا من أثار سمبية عمى صحة الإنسانيجب ا .4
اجعمي من طعام المنزل مذاق يجعمو أفضل من الوجبات الجاىزة ويمكنك صنعو عمى  .5

 . أشكال محببة للأطفال
 م بانتظاتعويد الأطفال عمى غسل الأيدي قبل الأكل وبعده , غسل الأسنان  .6
 . تعميم الأطفال آداب المائدة وتناول الطعام بطريقة سميمة ولائقة .7
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 .  وفري جو من الاسترخاء لطفمك أثناء تناول الطعام .8
الوعي بالأطعمة التي تناسب وتساعد عمى النمو حسب الفتره العمريو التي يمر بيا  .9

  الطفل

 انعبدات انغزائٍة عنذ الدشاىقين ًالدشاىقبت

سنة  18 -سنة  19 نمو بدني سريع وتحدث عند الفتيات في الفترة المراىقة ىي مرحمة   
 حيث يتعرضوا لتغيرات جسدية وفيسيولوجية ونفسية وسموكية , 12ما بين  - 11والشباب من 

وعقمي فلا بد من الإىتمام  وكون مرحمة المراىقة من أكثر المراحل التي يحدث فييا نمو جسدي
تؤثر البيئة عمى  النوعية والكمية لكي لا يحدث خمل في النمو بالتغذية في ىذه المرحمة من حيث

  -العادات الغذائية في مرحمة المراىقة بنواحي عديدة منيا :
ستخدام ى  إن تأكيد المجتمع عم - 1 النحافة يدفع المراىقين والمراىقات في ىذه السن النحافة وا 

النزول السريع في الوزن مما يؤدي لنقص  ىالوصول إلى أساليب الريجيم المبالغ فييا رغبة إل
.والأملاح المعدنية اليامة لمجسم   الجسم لكثير من الفيتامينات  

القدرة عمى العمل والانفاق لمنقود مما يدفع بالمراىق في ىذه المرحمة الاعتماد عمى نفسو  – 0
السريعة وعدم الاىتمام والاستقلال بعيداً عن الاسرة في النواحي الغذائية فيبدأ في شراء الوجبات 

عتماد الوجبات الخفيفة الوجبات الرئيسية مع الأسرة في مواعيدبالتواجد   جزء من الغذاءك وا 
ى الحرارية مما يؤدي إل  غير متنوعة وعالية السعرات يتكرر تناوليا يومياً وقد تكون اليومي حيث

 لإفطار وذلك لعدم تنظيما الرئيسية كالعشاء أو إلغاء بعض الوجباتمن خلال  سمنةحدوث ال
 . بالحرية الوقت والرغبة في الشعور

وقمة  الطعام في تناول المبالغةنتيجة الزيادة  في ىذه الفترة رىاظيو تزداد نسبة : السمنة – 3
التي قد  والاجتماعية والعديد من المشاكل النفسية ممارسة الرياضة الطاقة نتيجة عدم إستيلاك

 . وعدم الثقة بالنفس الإحساس بالإحباط تؤدي
من  05وزن الجسم أكثر من %  الرفض العنيد لمطعام والفقدان الشديد لموزن حيث ينقص - 4

  الوزن الطبيعي
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الغازية . - المشروبات–القيوة  –عادات غذائية خاطئة مثل الإكثار من شرب الشاي  - 5

نتيجة الإكثار من تناول الحموى  المراىقةتسوس الأسنان يمثل مشكمة صحية تكثر أثناء فترة 
 . والمثمجات والمشروبات الغازية

 انعبدات انغزائٍة عنذ انصبئًين

الخاطئة بين الصائمين في شير  ينتشر بشكل شائع العديد من الممارسات والعادات الغذائية
يفرط  مناالشعور الشديد بالجوع والعطش, وىو ما يجعل الكثير  رمضان الكريم, وخصوصاً مع

أىم تمك العادات وأضرارىا  حساب في تناول السوائل المحلاة والأطعمة غير الصحية دون
 .وبعض الوسائل المعينة كي يتجنبيا

أن تناول كميات كبيرة من المياه دفعة واحدة قبل وخلال وجبة الإفطار يعد من أكثر العادات  
س,  لافتة إلى أن الإفراط في تناول المياه الغذائية الضارة والمنتشرة بشكل شائع بين معظم النا

والسوائل المختمفة يساىم  في ارتخاء عضلات المعدة ويزيد من حجميا, وىو ما يحفز  الشعور 
بالجوع, مما يؤدي لتناول كميات أكبر من الطعام  وترتفع احتمالات الإصابة بالسمنة ,كما أن 

احتمالات تكوين الكرش وكما يتسبب في الشعور تناول كميات كبيرة من المياه دفعة واحدة يرفع  
 كما أن تناول كميات قميمة من المياه عمى  مدار اليوم يعد , ويصيب الإنسان بالكسل بالتخمة
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ين وعميو يجب عمى الصائم , أيضاً من الأخطاء الشائعة المنتشرة بين الكثير  من الصائمين
ضرورة  الاعتدال في تناول المياه وتناوليا بشكل تدريجي عمى مدار اليوم,كما ضرورة بدء 

قبل البدء في تناول الوجبة  الرئيسية,  لتمرات وكوب من المبن والانتظار قمي 3الإفطار بتناول 
وذلك لإعطاء الفرصة لممعدة كي تستعيد نشاطيا  مرة أخرى وتعمل بشكل أفضل  كما ينصح  

أكواب من المياه  عمى مدار اليوم, وذلك لتعويض نقص المعادن  8ناول مالا يقل عن بت
يفقدىا الصائم خلال نيار رمضان, وكما ضرورة  تناول وجبة السحور وعدم  والسوائل التي

وذلك  لأنيا تمد الصائم بالطاقة اللازمة لممارسة الأنشطة والميام   إىماليا كما يفعل البعض
   ... اليوم التالي المختمفة خلال

السمطة والخضراوات مكاناً أساسياً عمى مائدة الطعام في  لى ضرورة أن يحتل طبقا وأضافتو
السحور, وذلك لاحتوائيا عمى الألياف في الدم, وكما أنيا تزيد من الشعور بالجوع خلال  وجبة

المختمفة مثل الكنافة والقطائف  ضرورة الاعتدال في تناول الحمويات الشرقيةذلك اليوم التالي,  وك
 وبمح الشام.
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  ينٍعنذ انشٌبظ انعبدات انغزائٍة الخبطئة

اليرمونات تعمل عمى زياده تجمع ان  اذا تناول اليرمونات يؤدي الى زياده حجم العضمو وقوتيا
 مما يسبب تضخم العضلات وىو تضخم مؤقت كما اثبتت دراسو السوائل داخل خلايا العضلات

الاخرون كانوا  5منيم كانوا يمارسون تمرينات رياضيو وال  5رياضيين  12اجريت عمى 
 العضمةوجود فرق شاسع في شكل  النتيجةمعضلات وكانت ليستعينون باليرمونات البانيو 

لكن قوتيا ليست ىي نفس القوه بين  الثانية المجموعةوتكوينيا بين مجموعتين فكانت كبيره عند 
وليس في  العضمةتساعد في تغير شكل  اليرمونيةالمجموعتين الامر الذي يؤكد ان ىذه الحقن 

قوتيا ويؤدي تناوليا الى حدوث اكتمال في نمو العظام قبل الاوان الطبيعي لو ويصيبيم بقصر 
تفعمو من تدمير لخلايا  الى ما فةبالإضاىذا  القامو كما تؤدي الى حدوث العقم والعجز الجنسي

الكبد فيصاب بما يعرف بالتياب كبدي كيميائي بعدىا يحدث اصابو بالسرطان لمكبد ويصاحب 
 تناوليا ايضا نشاط زائد في خلايا البروستاتا الامر الذي يؤثر عمى انتاج الحيوانات المنويو ولا

 المعدةبقرحو  الإصابةفضلا عمى  السرطانية بالأورامحيث تصاب ايضا  مأمنتكون الكمى في 
 الرياضةتوتر عصبي قمق دائم ورغبو في العنف ان ممارسو  سيئةفستكون  النفسية الحالةاما 

 . بعد الاكل يسبب تدفق بالدم الى العضلات مما يؤدي الى حدوث مشاكل في اليضم

 

 

 

 

 

 

 

 



 العادات الغذائية 

     بعط انعبدات انغزائٍة الخبطئة في عًٌو المجتًع انعشبً  

 تؤدي الى صٌبده انٌصٌ     انشٌبظٍةانتًبسٌٍ  -1

لطعام وبالتالي تؤدي الى زياده الوزن ولكن  الشييةتفتح  الرياضية  ىناك من يعتقد ان التمارين
  الرياضيةبالتمارين  الشيية تأثرحيث اشارت الدراسات الى انو لا دليل عمى  خاطئىذا معتقد 

  تعمل عمى انقاص الوزن عن طريق حرق الدىون الرياضيةوعمى العكس فالتمارين 

   انتعشق انكثير ٌعنً رًببٌ انشحى يٍ الجسى -0

فان  الحقيقةيعتقد الكثير من الرياضيين ان كمما تعرق اكثر ازداد ذوبان الدىون من جسمو وفي 
الدىون من الجسم ىو بذل  لأزالو الوحيدة الطريقة العرق  عباره عن ماء واملاح معدني ىو

   والنشاط   البدني  الرياضةاي ممارسة  الطاقة

تعش يطهقب لا انغزائٍةالحًٍو    3-   

كغم يوميا يزيد من  5-1اكثر من  متسارعةفتناقص الوزن بمعدلات  خاطئىذا معتقد    
 822التي تزود الجسم باقل من  الغذائيةكما ان الحميو  المراريةبالحصوات  الإصابةاحتمالات 

   يوميا قد تؤدي الى اضطراب في عمل القمب حراريةسعره 

                                                         استخذاو الاعشبة ٌقهم انٌصٌ -4
دون استشاره المتخصصين يؤدي الى حدوث مشكلات صحيو  الاستعمال العشوائي للاعشاب   

حيث تستعمل بعض الاعشاب التي ليا خاصيو احداث الاسيال او ادرار البول مما يؤدي الى 
فقدان نسبو من سوائل الجسم وبذلك ينخفض الوزن مؤقتا وبعض الاعشاب ليا اثار سمبيو عمى 

دة فعالو وقد تتعارض ىذه المواد في صحو الانسان وبعض الاعشاب تحتوي عمى اكثر من ما
تاثيرىا مما يفقدىا فائدتيا العلاجيو اذا اخذت بصوره غير نقيو وقد تتفاعل المواد الفعالو مع 

 بعضيا وتعطي تاثيرا اقوى فتضر المريض وعادة ما يتناوليا
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    انسكشي ًانعسم يشض -5

يعتقد بعض الناس ان العسل غير مضر بمريض السكري بل ىو دواء جيد والحقيقو ان     
العسل مضر لمريض السكري ولايجوز تناولو لانو يحتوي عمى نسبو عاليو من الكموكوز حوالي 

وذلك حسب التحاليل العمميو التي اجريت عمى عدة اصناف من العسل ومعموم ان مادة  35
ري في الدم وىي تحتاج الى الانسولين كي تحترق وتتحول الى طاقو الكموكوز ترفع معدل السك

                               وسعرات حراريو عمما ان جسم مريض السكري ينقصو الانسولين
                          

   الدششًببت انغبصٌو تسبعذ عهى الذعى - 6

ممغم حامض الفسفوريك  112مغم كافيين م 52تحتوي زجاجو المشروبات الغازيو عادة عمى    
ممعقو سكر صغيره ماء مكسب لون وبالتالي فان ىذه المكونات مزعجو  10غازات مضغوطة 

لمكبار والصغار ولاتحقق لشاربييا فائده فمضار الكافيين معروفو كادرار البول وخفقان القمب 
وضو المعده وىو ذو تاثير ورجفو اليدين وقمو النوم اما حامض الفسفوريك فانو يزيد من حم

حامضي شديد وبسبب التركيز العالي لمفسفور في ىذا الحامض تزداد مخاطر اختلال التوازن 
بين نسبو الفسفور والكالسيوم مما يؤدي الى نقص خطير في الكالسيوم الضروري لبناء العظام 

معدة السفمى ويذىب اما الغازات الصناعيو المضغوطو تسبب سوء اليضم اذا تفتح عنوة بوابو ال
محتوى المعده الى الامعاء قبل اتمام عمميو اليضم في المعده مما يؤدي الى التمبك وسوء اليضم 
كما وان يفتح عنوة صمام المعدة العمويو مؤديا بالطعام الغير ميضوم والممزوج بالحوامض الى 

فكفيل بتزويد الجسم  المريء مسببا الحموضو وحرقو الفوائد اما المحتواىا العالي من السكر
سعره حراريو وىي مايعادل تقريبا السعرات الحراريو التي يزودىا صحن رز كبير  052بحوالي 

 12مما يؤدي الى السمنو وزياده الوزن غير المرغوب بيا عمما ان ىناك البعض يشرب حوالي 
 . المجاممةعبوات يوميا لذا يوصى بعدم تناوليا او تناول القميل منيا اذا كان لابد من 

 انذسمةتنبًل انفٌاكو بكثشه بعذ ًجبو انطعبو  - 7

ليضميا في  وىي المكان الطبيعي الدقيقةتمر بسرعو الى الامعاء  فأنياعند تناول الفواكو    
حين ان ىضم وجبو الطعام التي تحتوي عمى بروتين ودىون يحتاج الى الاستقرار لفتره من 



 العادات الغذائية 

تظل الفواكو حبيسو  الحالةوفي ىذه  الياضمةالوقت داخل المعدة كي تختمط مع الانزيمات 
تشمع الكبد  ما يفسربعض الوقت داخل المعدة مما يؤدي الى تخمرىا وتحوليا الى كحول وىذا 

عند محبي التيام الفواكو بكثره خاصو بعد الطعام مباشرة عمى الرغم ان احدا منيم لم يتناول 
 تناول من وبدلا خاليو بطن وعمى مفرده دائما تناوليا يفضل لذا خمر واحده طول حياتوقطره  
 الخيارات وافضل الاقل عمى بساعو الوجبة ميعاد قبل تناوليا ينبغي الغذائية الوجبات بعد الفواكو

 ساعات ثلاث مرور بعد اخر بمعنى او الطعام وجبو ىضم اتمام من التأكد بعد الفواكو تناول ىو
 :  ىي الفاكية لتناول الاوقات افضل فان ذلك ضوء وعمى الطعام وجبو من
                                  الاقل عمى ساعو بنصف الافطار وجبو وقبل صباحا النوم من الاستيقاظ عند - 1
 .  ساعات ثلاث بحوالي الغذاء وجبو تناول دـــبع - 0
 . العشاء وجبو تناول من كافيو فتره مرور شرط ليلا الفراش الى الذىاب قبل - 3

 

                                                                               انسًنة الى ٌؤدي الدسبء في انطعبو تنبًل - 8
 في اجريت لدراسة طبقا ولكن السمنة الى يؤدي المساء في الطعام تناول ان سائد اعتقد ىناك
 بتخزين يقوم الجسم فان الطعام فيو تتناول الذي الوقت عن النظر بغض فانو اوريجون جامعو

 . ميم غير الطعام فيو تتناول الذي فالوقت دىون شكل عمى الزائدة الحرارية السعرات
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