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المرونة الحركية والبدنية وعلاقتها بالتغذية الصحية لدى المراهقين

 والشباب وجودة حياتهم الصحية

الملخص

اســتهدفت الدراســة التعــرف على علاقــة المرونــة الحركيــة والبدنيــة بالتغذيــة الصحيــة لــدى المراهــقين 
والشــباب وجــودة حياتهــم الصحيــة.

وتحديدا تستهدف الدراسة الآتي:

ــدى . 	 ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــر المرون ــر عنص ــى توف ــة عل ــات الدال ــم العلام ــى أه ــرف عل التع
ــا. ــات الحديثــة علمي المراهقيــن والشــباب فــي ظــل المعطي

التعرف على أهم خصائص التغذية الصحية لدى المراهقين والشباب.. 	
رصــد العلاقــة بيــن مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهقيــن والشــباب بالتغذيــة . 	

الصحيــة وانعكاســاتها على جــودة حياتهــم الصحية.
ــة . 	 ــة الحركي ــة فــي مســتوى المرون ــة إحصائي معرفــة مــا إذا كانــت هنالــك فــروق ذات دلال

والبدنيــة لــدى المراهقيــن والشــباب فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة تعــود إلــى متغيــرات 
ــة الصحيــة والمســتوى التعليمــي. العمــر الزمنــي والحال

ومــن خلال المنهــج الوصفــي المســحي، قــام الباحــث بتحديــد مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى 
المراهــقين والشــباب فــي محافظــة جــدة فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة.

وطبــق الباحــث الدراســة على عينــة عمديــة )قصديــة( مــن خلال نمــوذج العينــة المتاحــة والعينــة الهادفــة، 
ــة مــن المراهــقين والشــباب 6	 فــردا معظمهــم مــن المراهــقين بنســبة تصــل  ــغ عــدد أفــراد العين وبل
إلى حــوالي 70 % فــي المجمــوع الــكلي واســتخدم الباحــث أداة الاســتبانة لجمــع المعلومــات بعــد تمــام 
ــات، كمــا اشــتملت أداة الدراســة على أســئلة مفتوحــة لخدمــة أهدافهــا.  إجــراءات حســاب الصــدق والثب

وتوصــل الباحــث إلى النتائــج التاليــة:

أن غالبيــة اســتجابات أفــراد الدراســية مــن المراهقيــن والشــباب تجــاه علاقــة المرونــة . 	
ــدره 		,	  ــام ق ــط ع ــطة بمتوس ــب متوس ــاءت بنس ــة ج ــة الصحي ــة بالتغذي ــة والبدني الحركي

ــدره 	9	.0. ــاري ق ــراف معي وانح
أنــه لا توجــد فــروق دالــة إحصائيــا فــي اســتجابات أفــراد الدراســة مــن المراهقيــن والشــباب . 	

ــر  ــرات العم ــى متغي ــود إل ــة تع ــة الصحي ــة بالتغذي ــة والبدني ــة الحركي ــة المرون ــاه علاق تج
ــار )ت(. ــد مســتوى )0.05( باســتخدام اختب ــة عن ــة التعليمي ــة والحال ــة الصحي ــي، والحال الزمن

ــن . 	 ــدى المراهقي ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــى توفــر عنصــر المرون ــة عل أن أهــم العلامــات الدال
ــة  ــل والإطال ــة المفاص ــة، وحرك ــركات الرياضي ــى أداء الح ــدرة عل ــي الق ــن ف ــباب تكم والش
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ــزان الحركــي ومــدى الحركــة. والات
أن أهــم خصائــص التغذيــة الصحيــة لــدى المراهقيــن والشــباب فــي ظــل المعطيــات . 	

ــر  ــع العناص ــى جمي ــذاء عل ــتمال الغ ــة واش ــة المصنع ــب الأطعم ــي تجن ــن ف ــة تكم الحديث
الغذائيــة وتنــاول الكثيــر مــن الخضــروات والفواكــه والحــد مــن تنــاول الملــح والســكر وشــرب 

ــا. ــا ونوع ــه كم ــام وكفايت ــة الطع ــة، ونظاف ــوب الكامل ــوائل وأكل الحب ــاء والس الم
ــة . 5 ــة الصحي ــل التغذي ــباب بفع ــن والش ــة للمراهقي ــة والبدني ــة الحركي ــات المرون أن انعكاس

علــى جــودة حياتهــم تكمــن فــي القــدرة علــى القيــام بالأنشــطة اليوميــة والصحــة البدنيــة، 
وعــدم وجــود المــرض، وتوفــر الرعايــة الصحيــة.

وأوصى الباحــث بتكثيــف التوعيــة والتثقيــف لشرائــح المراهــقين والشــباب بشــأن التغذية الصحيــة باعتبارها 
مــن أهــم عوامــل رفــع مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لديهــم، مــع ضرورة امــتلاك العلامــات الدالــة 

على ذلــك عندهــم، وحسن إدراك خصائــص التغذيــة الصحيــة لصلتهــا الوثيقــة بجــودة حياتهــم.

الكلمات المفتاحية:

المرونة الحركية والبدنية – التغذية الصحية – جودة الحياة الصحية
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Motor and Physical Flexibility and Its Relationship to Healthy Nutrition in Adolescents and 
Youth and Their Healthy Quality of Life

Abstract

The study aimed to identify the relationship between motor and physical flexibility and healthy 
nutrition in adolescents and youth and their healthy quality of life.

Specifically, the study aimed to:

	. Identify the most important indicators of motor and physical flexibility in adolescents and 
youth, based on recent scientific data.
	. Identify the most important characteristics of healthy nutrition in adolescents and youth.
	. Monitor the relationship between the level of motor and physical flexibility in adolescents and 
youth and healthy nutrition, and its impact on their healthy quality of life.
	. Determine whether there are statistically significant differences in the level of motor and 
physical flexibility in adolescents and youth in relation to healthy nutrition due to variables such 
as age, health status, and educational level.

Using a descriptive survey approach, the researcher determined the level of motor and physical 
flexibility in adolescents and youth in Jeddah Governorate in relation to healthy nutrition. The 
researcher applied the study to a deliberate )intentional( sample using the available sample 
model and the purposive sample. The sample size of adolescents and young adults was 	6, most 
of whom were adolescents, representing approximately 70% of the total. The researcher used 
a questionnaire to collect information after completing validity and reliability procedures. The 
study tool also included open-ended questions to serve its objectives. The researcher reached the 
following results:

	. The majority of the study sample’s responses regarding the relationship between motor 
and physical flexibility and healthy nutrition were moderate, with an overall mean of 	.		 
and a standard deviation of 0.	9	.
	. There were no statistically significant differences in the responses of the study sample, 
including adolescents and young adults, regarding the relationship between motor and 
physical flexibility and healthy nutrition due to the variables of age, health status, and 
educational status at the 0.05 level using the t-test.
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	. The most important indicators of motor and physical flexibility among adolescents 
and young adults are the ability to perform sports movements, joint movement, 
stretching, motor balance, and range of motion.
	. The most important characteristics of healthy nutrition for adolescents and young 
people, in light of modern data, lie in avoiding processed foods, including a diet rich in all 
nutrients, eating plenty of vegetables and fruits, limiting salt and sugar intake, drinking 
water and fluids, eating whole grains, and ensuring food hygiene and sufficient quantity 
and quality.
5. The impact of healthy nutrition on the quality of life of adolescents and young people 
lies in their ability to perform daily activities, physical health, the absence of disease, and 
the availability of healthcare.

The researcher recommended intensifying awareness and education among adolescents and 
young people regarding healthy nutrition, as one of the most important factors in increasing their 
level of motor and physical flexibility. It is also important to have indicators of this and a strong 
understanding of the characteristics of healthy nutrition, given its close connection to their quality 
of life.

Keywords:

Motor and physical flexibility - healthy nutrition - healthy quality of life
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المرونة الحركية والبدنية وعلاقتها بالتغذية الصحية لدى المراهقين

 والشباب وجودة حياتهم الصحية

مقدمة 

ــة  ــة والبدني ــة الحركي ــة المرون ــادهم خاصي ــر فــي أجس ــيطة أن تتوف ــه البس ــا على وج يب ــراد تقر ــمنى كل الأف يت
ــة والســعادة بالدرجــة  ــة تجعــل الفــرد قــادرا على الإحســاس بالنشــاط والحيوي ــم. لأن هــذه الخاصي بشــكل دائ

الأولى.

ــيما وأن  ــاصرة، لا س ــة المع ــاة الصحي ــا فــي الحي ــا استراتيجي ــي هدف ــي الإيجاب ــي البدن ــق الحرك ــل التناس ويمث
هنــاك علاقــة بين الحركــة والغــذاء والعقــل. ذلــك أن قــوة المفاصــل والأربطــة لــدى الفــرد - جنبــا إلى جنــب 
مــع قــوة الأوتــار والعــضلات تمكــن الفــرد مــن القيــام بالحــركات المطلوبــة والتحكــم والســيطرة عليهــا، وعلى 

الانفعــالات المرتبطــة بهــا، وعلى مجمــوع الوظائــف البدنيــة الأخــرى.

ــدا  ــذا ع ــل، ه ــدرة على التواص ــذات والمق ــن ال ــبير ع ــة والتع ــات بين الحرك ــثين والباحث ــض الباح ــط بع ــد رب وق
الشــعور بالرضــا والمتعــة والترفيــه أو المــرح، والتخلــص مــن المشــاعر الســلبية والتوتــرات المصاحبــة لهــا، علاوة 

ــاة برمتهــا. ــف مــع الحي ــم وعلى التكي على أن الحركــة تســاعد على التعل

وبمــعنى آخــر، فــإن خفــض الكربوهيــدرات مــثلا أو الصيــام، همــا جانبــان مهمــان فــي التغذيــة العلاجيــة. فهمــا 
ــرب  ــو ال ــه. فقــد أوضــح أب ــط الأنســولين أو مقاومت ــة أو ضب ــه البعــض الصحــة الأيضي ــق علي يرتبطــان بمــا يطل
ــدة  ــا عدي ــه مزاي ــوزن، كمــا إن الصــوم المتقطــع ل ــدرات يــؤدي لحــرق الكــرش وفقــدان ال ــل الكربوهي أن تقلي
تفــوق معظــم الأســاليب العلاجيــة التغذويــة لمجابهــة متلازمــة التمثيــل الغذائــي، كمــا اتضــح مــن الدراســة 
التي أجراهــا أنــه توجــد علاقــة بين تكــون الدهــون فــي منطقــة البطــن وبين حساســية الأنســولين فــي الدمــاغ 

)أبــو الــرب، 2022 ( .

ــث الرســول  ــة الســعودية فــي موقعهــا www.moh.gov.sa أن حدي ــت وزارة الصحــة فــي المملكــة العربي وبين
ــوم  ــق علمــي صحــي لمجمــل عل ــه وســلم » صومــوا تصحــوا« هــو منطل ــد الله صلى الله علي ــن عب محمــد ب
التغذيــة العلاجيــة والوقائيــة معــا، حيــث إن الصيــام مرتبــط بممارســة النشــاط البدنــي المتــوازن، وهــو مفيــد 
لحــالات مــرضى الســكر وحــالات أمــراض القلــب وضغــط الــدم والســمنة وأمــراض الــكلى، حيــث اتضــح أن أجهــزة 
ــام  ــام الصي ــا عبر نظ ــتعادة وظائفه ــاطها واس ــد نش ــة لتجدي ــة اللازم ــن الراح ــال فترة م ــاء تن ــم والأعض الجس
المناســب. واتضــح مــن وثائــق دبلــوم التغذيــة العلاجيــة للبركــي فــؤاد أن هنــاك علاقــة إيجابيــة بين الجوانــب 
ــار مــن  ــح الأطفــال والشــباب والكب ــة وصحــة ونشــاط شرائ ــة بين التغذي ــة والرياضــيين ، وعلاقــة إيجابي التغذوي
الإنــاث والذكــور على الســواء وذلــك مــن خلال تنظيــم الكربوهيــدرات الذائبــة وغير الذائبــة الأليــاف ممــا يجعــل 
ــات والمســابقات  ــا مــن جهــود التمرين ي مــن اكتســاب القــدرة على تخطيــط وجبــة غذائيــة مناســبة جــزء جوهر
بمختلــف ميادينهــا ، هــذا فــضلا عــن أن الكربوهيــدرات وغيرهــا مــن المكونــات الغذائيــة مســؤولة عــن تزويــد 
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الجســم بالطاقــة وبنــاء الخلايــا والمحافظــة عليهــا وتنظيــم عمــل الجســم.

ــاج لصحــة العقــل  ــة وهــي نت ــأن الحركــة هــي تجســيد للقــوة البدني ــخبراء لديهــم قناعــة ب وكــثير مــن ال
ــاط  ــع النش ــة التي تصن ــة الهادف ــي الحرك ــا ه ــودة هن ــة المقص ــخصية. والحرك ــية، والش ــة النفس والصح
ــة أو منتظمــة أو غير  ــة أو انتقالي ــت هــذه الحركــة دوراني ــد الفــرد ســواء كان ــاء إرادي عن ــي وفــق بن البدن
منتظمــة أو حركــة أساســية أو حركــة رياضيــة، أو حركــة إيجابيــة أو حركــة ســلبية، وجميعهــا حــرکات مرتبطــة 

ــي، 0	0	(. ــة )الطائ ــة والوراثي ــة والاجتماعي بالعوامــل الفســيولوجية والنفســية والبيئي

وتعــد المناشــط الحركيــة الصحيــة المســتهدفة فــي كل مــن مؤسســات التربيــة والتعليــم وفــي مواقــع 
ــفر  ــياحة والس ــه وفــي الس ــة والترفي ــمشي والنزه ــة للت ــاحات المخصص ــق والمس ــال وفــي المراف الأعم
مطلبــا أساســيا لرفــع مســتوى المرونــة الحركيــة البدنيــة لــدى جميــع الأفــراد، حتى أضحــت هــذه المرونــة 

أكثر ارتباطــا مــن ذي قبــل بمفاهيــم وتطبيقــات جــودة الحيــاة.

ذلــك أن الإحصــاءات والمــؤشرات المحليــة والعالميــة التي تظهــر تنامــي أعــداد المصابين بمشــكلات صحية 
لــدى شرائــح الصغــار والشــباب تلــزم كافــة الأطــراف المعنيــة باتخــاذ إجــراءات عمليــة نحــو تغــيير الــروتين 
الحياتــي اليومــي وغير اليومــي فــي اتجــاه روتين وبرنامــج حيــاة جديــد يرســخ الممارســات الحركيــة اللازمــة 

يوميــا مــن أجــل صحــة أفضــل.

مشكلة الدراسة 

 Stretchit أوضــح الــخبراء أن هنــاك علاقــة قويــة بين التغذيــة الصحيــة والمرونــة الحركيــة. فقــد ذكر موقــع
أن أســلوب الفــرد فــي تنــاول الطعــام هــو عبــارة عــن حســاب لــه فــي بنــك، حيــث يمثــل الغــذاء المتــوازن 
برنامجــا اســتثماريا جيــدا لــه فــي حياتــه كلهــا. إن كــثيرا مــن الأفــراد ليــس لديهــم الثقافــة الكافيــة بشــأن 
ــا. وهــؤلاء ليســت لديهــم القناعــة بأهميــة أنــواع  ــار الأطعمــة الصحيــة وحسن تنظيمهــا يومي ســبل اختي
ــوز  ــخضراء والل ــات ال ــخضروات والورقي ــي كال ــاطهم البدن ــم ونش ــل صحته ــن أج ــة م ــن الأطعم ــة م معين

بأنواعــه والاســماك والفواكــه خاصــة تلــك التي مــن فصيلــة الفراولــة والتــوت والحمضيــات.

ــات ولكنهــم يخفقــون فــي الالتزام بهــا أو حتى  ــا معلومــات عــن هــذه المكون فهــؤلاء يســمعون أحيان
تناولهــا ولــو بشــكل قليــل. إن الطعــام الصحــي هــو أســلوب للحيــاة، ومــن الضرورة بمــكان أن يجعــل الفرد 
مــن أســلوبه للحيــاة مســارا لكــي يعيــش صحيحــا ســليما معافــى. ومــن بين جوانــب هــذا الأســلوب الحياتي 
https:// STRETCHITAPP. الممارســات الحركيــة يوميــا التي تمتــاز بالبســاطة وبعــدم اســتغراق وقــت طويــل

 COM/blog/nutri Fien-and-flexibility

وبين Rundle وزملاؤه عــام 		0	 أن الحميــة الغذائيــة ترتبــط بشــدة بالمرونــة الحركيــة حتى الكبــار الذيــن 
يتمتعــون بصحــة عاليــة رغــم أوزانهــم الزائــدة. فزيــادة الــوزن قــد تعــوق المرونــة الحركيــة المســتهدفة، 

لكنهــا لا ينبغــي أن تكــون ســببا فــي انقطــاع النشــاط الحركــي البدنــي للفــرد.
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كمــا اتضــح مــن دراســة Conlin وزملاؤه عــام 		0	 أن هنــاك علاقــة بين المرونــة الحركيــة البدنيــة وبين 
ــة  ــة الحركي ــتوى المرون ــلبا على مس ــر س ــد تؤث ــددة ق ــة المتش ــة الغذائي ــة، الا ان الحمي ــة الغذائي الحمي

ــة. ــة صحي ــة حمي ــة الغذائي ــك فــإن الأصــل هــو أن تكــون الحمي ــة، ولذل البدني

وأظهــرت نتائــج دراســة Fechner وزملائهــا عــام 		0	 أن هنــاك تــأثيرات للحميــة الغذائيــة المتكاملــة على 
المرونــة والتمثيــل الغذائــي المرتبــط بهــا، هــذا عــدا الحساســية للأنســولين والجلولــوز لــدى الأفــراد الذيــن 

لديهــم وزن زائــد.

ــن  ــراد الذي ــدرة الأف ــي وق ــوازن الغذائ ــة بين الت ــاك علاق ــح أن هن ــام 7	0	 اتض ــراء ع ــة للزه وفــي دراس
يتلقــون التعليــم على التركيز خلال أداء نشــاطهم وينطبــق هــذا على مختلــف الشرائــح بمــا فــي ذلــك طلبــة 
المــدارس الذيــن يحتاجــون إلى الغــذاء المتــوازن ليكــون لديهــم المقــدرة على التفــكير والاســتيعاب والتركيز 
ذهنيــا وحركيــا. وهــذا يــعني أن طلبــة المــدارس الذيــن قــد تكــون ليهــم معانــاة فــي التركيز والاســتيعاب 
ربمــا تكــون أســباب معاناتهــم مرتبطــة بنــوع الغــذاء الــذي يتعاطونــه أو ربمــا بســبب قلــة الحركــة وعــدم 

ممارســة النشــاط البدنــي.

ــدرة على اداء  ــدم الق ــع والأرق وع ــب السري ــن التع ــون م ــن يعان ــم مم ــة وغيره ــن الطلب ــد م إذ إن العدي
ــدرة على  ــدم الق ــكلتهم فــي ع ــن مش ــا تكم ــام، ربم ــدروس أو خلال أداء المه ــوم خلال ال ــدروس أو الن ال
ــواد  ــة ذات الم ــة السريع ــون الأطعم ــن يتناول ــراد الذي ــيما الأف ــا لاس ــا ونوع ــوازن كم ــام مت ــاول طع تن
الحافظــة والأغذيــة المعلبــة. كمــا إن تنــاول الأطعمــة غير الصحيــة ربمــا يتســبب فــي حــالات أخــرى عديــدة 

ــدي، 		0	(. ــري، 0	0	(، )غان ــاه )العم ــور الانتب ــة وقص ــرط الحرك فــي ف

ــة  ــة اتضــح منهــا أن الأغذي وأجــرت الســجاري دراســة عــام 9	0	 عــن النشــاط الحركــي والعــادات الغذائي
ــة. ــة البدني ــي والمرون ــي البدن ــاط الحرك ــلبا على النش ــر س ــكريات تؤث ــون والس ــبعة بالده المش

وقامــت عــبير أحمــد وزميلاتهــا بدراســة عــام 0	0	 اســتهدفت معرفــة الســلوك الصحــي المرتبــط 
بالثقافــة الغذائيــة والنشــاط الحركــي، لعينــة مــن النســاء الســعوديات وأثرهــا على الحالــة الصحيــة، اتضــح 
ــوزن والســمنة بين الكــبيرات بينمــا تقــل هــذه المعــدلات  ــادة فــي معــدلات ارتفــاع ال ي ــاك ز منهــا أن هن
ــبلاد عمومــا.  ــغير النظــام الغذائــي والصحــة العامــة فــي ال ــاط بين ت بين الشــابات، كمــا اتضــح وجــود ارتب
وبينــت نتائــج دراســات كل مــن الجوهــارا وزملائهــا عــام 		0	، ومنظمــة الإحصــاء عــام 0	0	، ومنظمــة 
الصحــة العالميــة عــام 		0	 وعــام 6	0	 وغيرهــا أنــه هنــاك ظواهــر صحيــة ســلبية متناميــة فــي عــدد 
مــن مواقــع العالــم بشــأن الســلوك الصحــي المرتبــط بالثقافــة الغذائيــة والنشــاط الحركــي، الأمــر الــذي 

ــة متعــددة. ــة وثقافي يســتدعي إصلاحــات توعوي

ومــن المعــروف إجمــالا بــأن العــادات الغذائيــة فــي المجتمــع هــي وليــدة الظــروف والتــغيرات التي تطــرأ 
ــة  ــرت دراس ــد أظه ــب. فق ــف الجوان ــامل فــي مختل ــث ش ــرض لتحدي ــع التي تتع ــة فــي المواق ــه خاص علي
الخميــس عــام 		0	 أن العــادات الغذائيــة فــي المجتمــع الســعودي تــغيرت بفعــل العولمــة والانفتــاح، 
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ــة بســبب  ــاع أنظمــة غذائيــة غير صحي وأن عــددا كــبيرا مــن أفــراد المجتمــع لديهــم مشــكلات تتعلــق باتب
ــي،  ــي الغذائ ــي الصح ــص الوع ــا، ونق ــر عموم ــتهلاكية والمظاه ــر الاس ــة المظاه ــة وغلب ــاة المترف الحي
وتراجــع النشــاط الحركــي البدنــي داخــل الأسرة بســبب الاعتماد الكلي أو شــبه الــكلي على الخــدم والعمالة، 
وأظهــرت دراســات كل مــن الجبــاري ويــاسين عــام 9	0	، والزهــري وزملائهــا عــام 		0	، والســالم عــام 
6	0	، والعجمــي عــام 		0	 والكنــدري عــام 		0	، ومحمــد عــام 9	0	، والمطــر وأنور والنجــار عام 0	0	 
، أنــه يوجــد تــأثير للنمــط الحياتــي والعــادات الغذائيــة على مســتوى النشــاط البدنــي لــدى المراهــقين، وأن 
هنــاك اتجاهــا متناميــا لتنــاول الوجبــات السريعــة ممــا يزيــد مــن نمــط الســلوك الاســتهلاكي لــدى هــؤلاء 
المراهــقين، وأن نمــط الحيــاة لــه علاقــة بزيــادة الــوزن والســمنة لــدى المراهــقين، كمــا إن النمــط الحياتي 
ــة ممارســة الرياضــة والحركــة، وأن  ــة تتســبب فــي الأمــراض وقل ــة الخاطئ غير الصحــي والعــادات الغذائي
الممارســات الغذائيــة للأمهــات لهــا علاقــة مبــاشرة بالعــادات الغذائيــة لــدى الأبنــاء وخاصــة الأطفــال، 
وأن هنــاك عــادات غذائيــة ســيئة تنــتشر فــي المجتمعــات العربيــة ، كمــا إن العــادات الغذائيــة والســلوكيات 
الصحيــة والحركيــة لشرائــح الطلبــة فــي الجامعــات ذات علاقــة بمســتوى التأثــر بتــغيرات الحيــاة وبمســتوى 

الوعــي القائــم عندهــم.

وتأسيســا على ذلــك تنــحصر مشــكلة الدراســة الحاليــة فــي التعــرف على علاقــة المرونــة الحركيــة والبدنيــة 
بالتغذيــة الصحيــة لــدى المراهــقين والشــباب فــي ظــل التطــورات العلميــة المعــاصرة فــي عالــم الغــذاء 

والرياضــة وجــودة الحيــاة.

أسئلة الدراسة

يسعى الباحث للإجابة عن الأسئلة التالية: 

س	/ مــا أهــم العلامــات الدالــة على توفــر عــنصر المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهــقين الشــباب 
فــي ظــل المعطيــات الحديثــة علميــا؟

ــة الصحيــة لــدى المراهــقين والشــباب فــي ظــل المعطيــات الحديثــة  س	/ مــا أهــم خصائــص التغذي
ــا كمــا تظهرهــا نتائــج الدراســات العلميــة المختلفــة؟  علمي

ــة  ــة الصحي ــة لــدى المراهــقين والشــباب بالتغذي ــة والبدني ــة الحركي س	/ مــا علاقــة مســتوى المرون
ــاة؟ ــودة الحي ــاتها على ج وانعكاس

س	/ هــل توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة فــي مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهقين 
ــة  ــة الصحي ــزمني والحال ــر ال ــغيرات العم ــود إلى مت ــة تع ــة الصحي ــا بالتغذي ــباب فــي علاقته والش

والمســتوى التعليمــي؟
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أهمية الدراسة 

تستمد الدراسة أهميتها مما يلي:

ــبب . 	 ــباب بس ــن والش ــدى المراهقي ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــوع المرون ــة موض ــة دراس أهمي
ــم. ــتواها لديه ــة بمس ــلبية المتعلق ــرات الس المؤث

مواكبــة التطــورات العلميــة والتربويــة ذات العلاقــة بالعنايــة برفــع مســتوى المرونــة . 	
ــباب. ــن والش ــدى المراهقي ــة ل ــة والبدني الحركي

البيــت . 	 فــي  والشــباب  المراهقيــن  علــى  المشــرفة  المختلفــة  الجهــات  تســتفيد  قــد 
ــة  ــراءات توعوي ــاذ إج ــي اتخ ــا ف ــه وغيره ــل والترفي ــن العم ــة وأماك ــة والجامع والمدرس
وتثقيفيــة بشــأن صحــة الغــذاء لــدى هــذه الشــرائح مــن اجــل رفــع مســتوى جــودة الحيــاة 

ــم. لديه
قــد تحفــز نتائــج الدراســة الحاليــة باحثيــن آخريــن نحــو اســتهداف موضوعــات حيويــة أخــرى . 	

ــذاء  ــا بالغ ــي علاقته ــباب ف ــة والش ــدى المراهق ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــة بالمرون ذات صل
الصحــي.

ارتبــاط أهميــة المرونــة الحركيــة والبدنيــة فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة بجميــع شــرائح . 5
المجتمــع وبرامــج المــوارد البشــرية والــرؤى الوطنيــة ومؤسســات الترفيه والترويح والنشــاط 

الرياضــي والاجتماعــي وغيرهــا.

أهداف الدراسة 

ــة الصحيــة لــدى المراهــقين  ــة الحركيــة والبدنيــة بالتغذي تســتهدف الدراســة التعــرف على علاقــة المرون
والشــباب فــي إطــار التطــورات العلميــة المعــاصرة فــي علــم الغــذاء والرياضــة وجــودة الحيــاة. 

وتحديدا تستهدف الدراسة الآتي:

ــدى . 	 ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــر المرون ــر عنص ــى توف ــة عل ــات الدال ــم العلام ــى أه ــرف عل التع
ــا. ــة علمي ــات الحديث ــل المعطي ــي ظ ــباب ف ــن والش المراهقي

التعــرف علــى أهــم خصائــص التغذيــة الصحيــة لــدى المراهقيــن والشــباب فــي إطــار العلــم . 	
الحديث.

رصــد العلاقــة بيــن مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهقيــن والشــباب بالتغذيــة . 	
الصحيــة وانعكاســاتها علــى جــودة الحيــاة.

ــة . 	 ــة الحركي ــتوى المرون ــي مس ــة ف ــة إحصائي ــروق ذات دلال ــك ف ــت هنال ــا إذا كان ــة م معرف
ــرات  ــى متغي ــة تعــود إل ــة الصحي ــن والشــباب فــي علاقتهــا بالتغذي ــدى المراهقي ــة ل والبدني

ــي. ــتوى التعليم ــة والمس ــة الصحي ــي والحال ــر الزمن العم
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حدود الدراسة 

تتحــدد الدراســة زمنيــا مــن خــلال تطبيقهــا خــلال العــام الدراســي 5			/6			 هـــ الموافــق . 	
لعــام 		0	 / 5	0	 م.

ــي . 	 ــباب ف ــن والش ــن المراهقي ــة م ــى عين ــا عل ــلال تطبيقه ــن خ ــا م ــة مكاني ــدد الدراس تتح
ــعودية. ــة الس ــة العربي ــدة بالمملك ــة ج محافظ

ــة . 	 ــة الحركي ــتوى المرون ــة مس ــى علاق ــا عل ــلال تركيزه ــن خ ــا م ــية موضوعي ــدد الدراس تتح
ــاة. ــودة الحي ــى ج ــاتها عل ــة وانعكاس ــة الصحي ــباب بالتغذي ــن والش ــدى المراهقي ــة ل والبدني

مصطلحات الدراسة 

يناقش الباحث المصطلحات التالية:

	 - المرونة الحركية والبدنية

ــد أداء  ــك عن ــة وذل ــك الأجــزاء المختلفــة خاصــة الأجــزاء المفصلي ــات الجســم فــي تحري ــشير إلى إمكاني وت
الحــركات بفاعليــة وفــق التكويــن البدنــي، وامــتلاك اللياقــة البدنيــة المناســبة وينــدرج تحــت ذلــك السرعــة 
والرشــاقة والقــوة وضبــط الحــركات )الطاهــر، 6	0	(، )الشــامي ،		0	(، )الحراملــة وجبــاري، 7	0	(، )فريــق 
مايــو كلينــك، 		0	( ، )نويــرة وآخــرون، 6	0	(. وإجرائيــا فــإن المقصــود بالمرونــة الحركيــة والبدنيــة هــو مــا 

يتمتــع بــه الجســم مــن لياقــة بدنيــة فــي مختلــف أجــزاء الجســم.

	 - التغذية الصحية

ــة  ــة اللازم ــاصر الغذائي ــوي على العن ــوع المحت ــل والمتن ــي المتكام ــام الغذائ ــح إلى النظ ــشير المصطل وي
للبقــاء على قيــد الحيــاة والتمتــع بالصحــة الجيــدة الخاليــة من الأمراض. ويشــمل ذلــك المكونــات المعدنية 
ــة  ــزمني والحال ــر ال ــم والعم ــة الجس ــتلاف حاج ــي باخ ــوازن الغذائ ــة الت ــك أهمي ــي ذل ــا يغط ــا. كم وغيره
ــة، 		0	(.  ــة العالمي ــة الصح ــب، 		0	(، )منظم ــاع ،		0	(، )الرط ــة )القعق ــة والصحي ــة والبيئي الاجتماعي
وإجرائيــا، فــإن التغذيــة الصحيــة هــي مــدى اشــتمال الطعــام على العنــاصر الغذائيــة الصحيحــة المناســبة 
للعمــر والحالــة وفــق تــوازن شــامل وانعــكاس ذلــك على الصحــة وتجنــب المــرض، وتســتخدم لذلــك معــايير 

ومــؤشرات لحســاب كتلــة الجســم. إذ يــرى حــسين أن حســاب مــؤشر كتلــة الجســم يتــم » وفــق الآتــي:

قســمة الــوزن بالكيلوغــرام علــى الطــول بالأمتــار، ثــم قســمة الناتــج علــى الطــول مــرة أخــرى، . 	
فمثــلاً إذا كان وزن الشــخص يبلــغ 70 كليــو غرامــاً، وطولــه 75.	 متــراً، فــإن مؤشــر كتلــة الجســم 

لــه هــي كالآتــي:
قسمة الوزن على الطول: 75.	 / 070	. 	
قســمة الناتــج علــى الطــول مــرة أخــرى 75.	 / 0	  		.9 فمؤشــر كتلــة جســمه يســاوي 09		 . 	

كيلوغــرام لــكل متــر مربــع أو يســتطيع الشــخص قيــاس مؤشــر كتلــة الجســم بنظــام الإنــش عــن 
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طريــق قســمة الــوزن بالباونــد علــى مربــع الطــول بالبوصــة، ثــم ضــرب الناتــج ب 	.7، وذلــك حســب 
القاعــدة الآتيــة: مؤشــر كتلــة الجســم = الــوزن )بالباونــد( / الطــول بالبوصــة × الطــول )بالبوصــة( 

7.	
دلالات مؤشر كتلة الجسم. 	

يمكــن أن يــدل ارتفــاع مــؤشر كتلــة الجســم على ارتفــاع نســبة الدهــون فــي الجســم، وأن يــدل 
انخفــاض مــؤشر كتلــة الجســم على وجــود انخفــاض شــديد فــي نســبة الدهــون فــي الجســم، ولا 
يمكــن اســتخدام مــؤشر كتلــة الجســم كأداة التشــخيص صحــة الجســم، أو كدليــل على ســمنته، 
ــي إذا كان  ــا يأت ــم كم ــة الجس ــؤشر كتل ــد دلالات م ــن تحدي ــص، ويمك ــرد أداة للفح ــه مج ولكن
مــؤشر كتلــة الجســم أقــل مــن 8.5	، فــإن وزن الشــخص يقــع ضمــن نطــاق الــوزن المنخفــض. 
مــن 8.5	 إلى 		.9 ضمــن نطــاق الــوزن الطبيعــي أو الصحــي مــن 500	 إلى 9	.9 ضمــن نطــاق 

الــوزن الزائــد. يســاوي 000	 أو أعلى، يقــع ضمــن نطــاق الســمنة.

ــه العلاقــة  5- تعريــف مــؤشر كتلــة الجســم. يمكــن تعريــف مــؤشر كتلــة الجســم )BMI( على أن
ــد  ــد فــي تحدي ــاس الدهــون فــي الجســم، وهــو مفي ــط مــع قي ــذي يرتب ــوزن والطــول وال بين ال

ــة. ــة المحتمل ــر الصحي المخاط

6- دقة مؤشر كتلة الجسم

يمكــن أن يكــون مــؤشر كتلــة الجســم دليــل غير دقيــق فــي تقديــر نســبة الدهــون فــي الجســم، 
ــة جــداً، فهــم أكثر  ــد قيــاس مــؤشر كتلــة الجســم لــدى الرياضــيين ذوي البنيــة القوي حيــث سيزي
رشــاقة ممــا يــدل عليــه مــؤشر كتلــة الجســم الخاص بهــم، ويمكــن أن يمتلــك كبــار السن وغيرهم 
ممــن فقــدوا عضلاتهــم، نســبة دهــون أعلى فــي جســمهم ممــا قــد يــشير إليــه مــؤشر كتلــة 

الجســم لديهــم، لــذا يعــتبر مــؤشر كتلــة الجســم غير دقيــق للغايــة فــي تقديــر نســبة الدهــون.

يــادة الــوزن،  كمــا لا بــد مــن الأخــذ بــعين الاعتبــار أن التغذيــة الصحيــة ليســت كلهــا موجهــة نحــو إشــكالات ز
بــل تغطــي حــالات نقصــان الــوزن وســوء التغذيــة كذلك

https://www.who.int /data/nutrition/nlis/info/malnutrition-in-children 

منهجية الدراسة 

تحقيقــا لأهــداف الدراســة وللإجابــة على تســاؤلاتها، حــدد الباحــث المنهــج الملائــم للدراســة الحاليــة وهــو 
المنهــج الوصفــي المســحي وقــد بين العســاف )		0	( أن المنهــا )		0	( أن المنهــج الوصفــي المســحي 
هــو نــوع مــن البحــوث الــذي يتــم فيــه اســتجواب جميــع أفــراد مجتمــع البحــث أو عينــة كــبيرة منهــم، وذلــك 
بهــدف وصــف الظاهــرة المدروســة مــن حيــث طبيعتهــا ودرجــة وجودهــا فقــط دون أن يتجــاوز ذلــك إلى 

دراســة العلاقــة أو اســتنتاج الأســباب.



16

ويضيــف عبيــدات وعبــد الحــق وعــدس )		0	( أن الدراســات المســحية هــي أســلوب فــي البحــث، يتــم مــن 
خلال جمــع معلومــات وبيانــات عــن ظاهــرة مــا أو حادثــة مــا أو شيء مــا أو واقعــا، وذلــك بقصــد التعــرف 
على الظاهــرة التي تدرســها وتحديــد الوضــع الحــالي لهــا، والتعــرف إلى جوانــب القــوة والضعــف فيهــا مــن 

أجــل معرفــة مــدى صلاحيــة هــذا الوضــع، أو مــدى الحاجــة لإحــداث تغــييرات جزئيــة أو أساســية فيــه«.

ومــن خلال المنهــج الوصفــي المســحي، قــام الباحــث بتحديــد مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى 
المراهــقين والشــباب فــي محافظــات جــدة فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة.

مجتمع الدراسة 

يغطى مجتمع الدراسة شريحتي المراهقين والشباب.

عينة الدراسة 

تــم تطبيــق أســلوب العينيــة العمديــة )القصديــة( فــي الدراســة الميدانيــة الحاليــة، وهنــاك كمــا يــرى الخبراء 
 https://bahetheen.com/a :خمســة نمــاذج للعينة العمديــة هــي

	- العينة الملائمة أو المتاحة
	- العينة الحصصية
	- العينة التطوعية

	- عينة كرة الثلج
5- العينة الهادفة

ــات ركــز الباحــث  ــوع مــن العين ــة الهادفــة، ففــي هــذا الن ــة المتاحــة والعين ــار الباحــث أســلوب العين واخت
على الأفــراد الملائــمين لموضــوع دراســته والأشــخاص المتوفريــن الذيــن يمكــن الوصــول إليهــم، لأنهــم 
ــه يعتمــد على  ــد دراســتهم، ويســمى هــذا النــوع أيضــا بالعينــة الحكميــة، لأن يمتلكــون الســمات التي يري
حكــم الباحــثين فــي الاختيــار، على الرغــم مــن أنــه يصعــب تعميــم النتائــج على كافــة أفــراد المجتمــع فــي 

هــذا النــوع، إلا أن ذلــك يخــدم أهــداف الدراســة بشــكل دقيــق.

واستخدم الباحث العينة القصدية للأسباب الآتية:

• وجود سمات أو خصائص معينة مشتركة في أفراد الدراسة. 	
• ولا يحتاج الباحث التعميم نتائج دراسته على كامل المجتمع.	

ومن أهم إيجابيات استخدام العينة القصدية:

• ــل 	 ــى تفاصي ــم يتمكــن مــن الحصــول عل ــه ول ــد الباحــث عندمــا لا يعــرف إطــار أخــذ عينت تفي
ــكان. ــوع الس ــن مجم ــة ع كامل

• يوفر هذا النوع تفاصيل أكثر ومعلومات أدق عن الحالة التي يدرسها الباحث.	
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• هذا النوع أسرع وأسهل وأقل تكلفة.	
• يساعد هذا النوع في الوصول إلى المجموعات الخفية أو غير الممثلة في المجتمع.	
• ــات 	 ــع العين ــة م ــى بالمقارن ــتجابة أعل ــى اس ــة عل ــات القصدي ــي العين ــث ف ــيحصل الباح س

العشــوائية.

وبیــن در محمــد عــام 7	0	 أن العينــة العمديــة أو الفرضيــة هــي مــن ضمــن العينــات غير الاحتماليــة أو غير 
العشــوائية، ويكــون اختيــار هــذه العينــة بشــكل حــر تمامــا مــن قبــل الباحــث وحســب طبيعــة بحثــه.

ويوضح الجدول رقم )	( أفراد عينة الدراسة العمدية بحسب المتغيرات المستهدفة

ــة  ــة الصحي ــر الحال ــغيرات العم ــا للمت ــة وفق ــة الدراس ــراد عين ــة لأف ــب المئوي ــرارات والنس ــاب التك ــم حس ت
ــا يلي: ــة، كم ــة التعليمي الحال

جدول رقم )	(
التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعه بحسب متغيرات الدراسة

النسبةالتكرار رالمستوىالمتغيرم

العمر الزمني1
69.2 %18أقل من 19 سنة

30.8 %8أكثر من 19 سنة

الحالة الصحية2
76.9 %20ممتازة
23.1 %6عادية

الحالة التعليمية3
69.2 %18في مستوى المدرسة الثانوية

30.8 %8ما بعد المرحلة الثانوية
100 %26المجموع الكلي

ومــن الجــدول رقــم )	( يتضــح أن غالبيــة أفــراد عينــة الدراســة هــم مــن فئــة المراهــقين بنســبة تصــل إلى 
حــوالي 70 % مــن مجمــل العينــة. أي أن الشريحــة الأكبر هــي شريحــة الطلبــة فــي سن المرحلــة الثانويــة.

أداة الدراسة:

بعــد أن تــم الاطلاع على الأدب التربــوي والدراســات الســابقة المتعلقــة بموضــوع الدراســة، قــام الباحــث 
ببنــاء وتطويــر اســتبانة بهــدف التعــرف على مســتوى المرونــة لــدى الشــباب فــي الجوانــب الحركيــة البدنيــة.

ولقد احتوت الاستبانة في صورتها النهائية على جزأين رئيسين هما: 

ــة  ــة الصحي ــر الحال ــت فــي العم ــة وتمثل ــة الدراس ــراد عين ــخصية لأف ــات الش ــن البيان ــارة ع ــزء الأول: عب الج
ــة(. ــة التعليمي الحال

الجــزء الثانــي: عبــارات تتعلــق بجوانــب المرونــة البدنيــة والحركيــة فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة وتتكــون 
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ــدى  ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــتوى المرون ــل مس ــارة، تمث ــن )		( عب ــة م ــة والبدني ــة الحركي ــارات المرون عب
الفــرد المســتجيب تبعــا لاســتجاباته على مقيــاس ليــكارت الثلاثــي المتــدرج تنازليــا بدرجــة مرتفعــة 	 بدرجــة 
ــب  ــذا إلى جان ــة، ه ــارات إيجابي ــاس عب ــارات المقي ــع عب ــت جمي ــة - )	(، وكان ــة منخفض ــطة - 	 بدرج متوس

أســئلة مفتوحــة للإجابــة عــن بقيــة أســئلة الدراســة.

صدق أداة الدراسة:

من أجل التأكد من صدق الاستبانة قام الباحث باستخدام الطرق التالية:

الصدق الظاهري:

تــم عــرض الاســتبيان بصيغتــه الأوليــة على مجموعــه مــن المحكــمين مــن ذوي الاختصــاص أعضــاء هيئــة 
التدريــس بجامعــات الملــك عيــدا العزيــز، وطيبــة وأم القــرى وجامعــة قنــاة الســويس ولقــد وجــه الباحــث 
للمحكــمين خطابــا لتحكيــم الاســتبانة للتأكــد مــن درجــة مناســبة الــفترة ووضوحهــا وانتمائهــا للبعــد الــذي 

تقيســه وسلامــة الصياغــة اللغويــة.

ــل  ــم تعدي ــارة وت ــول العب ــارا لقب وقــد اعتمــد الباحــث نســبة اتفــاق )80( فــأكثر مــن أراء المحكــمين معي
ــون. ــا المحكم ــق على تعديله ــارات التي اتف ــض العب بع

بذلك أصبحت الاستبانة في صورتها النهائية مكونة من )		( عبارة.

صدق الاتساق الداخلي للمحور الخامس مقياس المرونة الحركية والبدنية(

تــم حســاب صــدق الاتســاق الــداخلي بحســاب معامــل ارتبــاط بيرســون بين درجــات كل عبــارة والدرجــة الكلية 
للمقيــاس، كمــا يوضحهــا الجــدول التالي:

جدول رقم 	
معاملات ارتباط بيرسون بين درجات كل عبارة والدرجة الكلية لمقياس المرونة الحركية والبدنية

معامل الارتباطممعامل الارتباطممعامل الارتباطم
10.71260.777110.669
20.63870.832120.693
30.73780.843130.685
40.65890.755
50.785100.667

	0.0 دال إحصائيا عند مستوى دلالة

يتــبين مــن الجــدول )	( أن معــاملات ارتبــاط العبــارات بالدرجــة الكليــة لمقيــاس المرونــة الحركيــة والبدنيــة 
جميعهــا دالــة إحصائيــاً عنــد مســتوى دلالــة )	0.0(، وجــاءت جميــع قيــم معــاملات الارتبــاط قيــم عاليــة 
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حيــث تراوحــت بين )8	0.6 )		0.8(، ممــا يــدل على توافــر درجــة عاليــة مــن صــدق الاتســاق مــن مقيــاس 
المرونــة الحركيــة والبدنيــة فــي علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة.

ثبات أداة الدراسة:

تــم التأكــد مــن ثبــات الاســتبانة مــن خلال حســاب ثبــات الاتســاق الــداخلي للعبــارات باســتخدام معامــل ألفــا 
كرونبــاخ، كمــا تــبين النتائــج بجــدول )	( التــالي:

جدول رقم )	(
معامل ثبات ألفا كرونباخ المقياس المرونة الحركية والبدنية في علاقتها بالتغذية الصحية 

معامل الثباتعدد العباراتالبعدم
130.92المرونة الحركية والبدنية في علاقتها بالتغذية الصحية 1-

ــت )	0.9(  ــث بلغ ــة حي ــة عالي ــاءت قيم ــات للأداة ج ــل الثب ــة معام ــابق أن قيم ــدول )	( الس ــن ج ــح م يتض
وتــشير هــذه القيــم من معــاملات الثبــات إلى صلاحيــة الاســتبانة للتطبيــق وإمكانيــة الاعتمــاد على نتائجها 

والوثــوق بهــا.

أساليب المعالجة الاحصائية:

ــج  ــتخدام برنام ــات باس ــل البيان ــم تحلي ــا ت ــعت إلى تحقيقه ــداف التي س ــة والأه ــة الدراس ــاء على طبيع بن
ــة: ــة التالي ــاليب الإحصائي ــا للأس ــج وفق ــتخراج النتائ ــة )SPSS( واس ــوم الاجتماعي ــة العل ــة الإحصائي الحزم

التكرارات والنسب المئوية التعرف على خصائص أفراد عينة الدراسة وفقا للبيانات الشخصية. - 1 

ــتبانة  ــاور الاس ــارات ومح ــطات عب ــاب متوس ــة الحس ــات المعياري ــابية والانحراف ــطات الحس المتوس - 2 

ــة. ــة الدراس ــراد عين ــتجابات أف ــاء على اس ــاد بن ــة للأبع ــات الفرعي ــة والدرج ــات الكلي ــك الدرج وكذل
معامل ارتباط بيرسون الحساب الاتساق الداخلي. - 3 

معامل القا كرونباخ الحساب الثبات العبارات الاستبانة. - 4 

معادلــة المــدى، وذلــك لوصــف المتوســط الحســابي للاســتجابات على كل عبــارة وبعــد، على النحــو  - 5 

التالي:
اختبار كلمجروف سميرنوف التحقق من اعتدائية توزيع البيانات بالنسبة البيانات الأولية. - 6 

اختبــار اليــقين للتجانــس للتحقــق مــن التجانــس فــي توزيــع اســتجابات أفــراد عينــة الدراســة بالنســبة  - 7 

للبيانــات الأوليــة.
ــطات  ــروق بين المتوس ــن ف ــد م ــد يوج ــا ق ــة م ــرف على الآل ــتقلتين للتع ــتين مس ــار )ت( العين اختب - 8 

ــة  ــرة الحال ــغيرات العم ــا للمت ــة وفق ــاور الدراس ــة على مح ــة الدراس ــراد عين ــتجابات أف ــة الاس الحالي
ــات الاســتجابات  ــع البيان ــة توزي ــة بعــد التأكــد مــن اعتدالي ــة التعليمي ــة الحال ــة الصحي ــة الحال الوظيفي

ــغيرات. ــذه المت ــا له ــة وفق ــة الدراس ــراد عين اف
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وتــم تحديــد درجــة الاســتجابة بحيــث يعطــى الدرجــة )	( للاســتجابة بدرجــة مرتفعــة، والدرجــة )	( للاســتجابة 
بدرجــة متوســطة والدرجــة )	( للاســتجابة بدرجــة منخفضة، وبنــاء على ذلك تتراوح قيم المتوســط الحســابي 

ــارة أو المقياس ككل: للعب

• من 	 إلى أقل من 67.	 تمثل درجة مرونة )منخفضة(.	
• من 67.	 إلى أقل من 		.	 تمثل درجة مرونة )متوسطة(.	
• من 		.	 إلى 	 تمثل درجة مرونة )مرتفعة(.	

إجابــة الســؤال: » مــا مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهقــة والشــباب فــي علاقتهــا بالتغذية 
لصحية ا

وللإجابــة على هــذا الســؤال، فقــد تــم حســاب المتوســط الحســابي والانحــراف المعيــاري لاســتجابات أفراد 
عينــة الدراســة، ثــم ترتيــب تلــك الاســتجابات تنازليــا بنــاء على المتوســط الحســابي، كمــا تــبين نتائــج جــدول 

رقــم )	(:

جدول )	(
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات أفراد عينة الدراسة حول مستوى المرونة الحركية 

والبدنية لدى المراهقين والشباب مرتبة تنازليا

رقم 
المتوسط العباراتالعبارة

الحسابي
الانحراف 
المعياري

ترتيب 
العبارة

درجة 
الموافقة

يساعدني الغذاء الصحي على تطوير مستوى المرونة في حركاتي 2
عالية2.500.6481الجسمية كلها

عالية2.4605822أمتلك مرونة عامة في الحركة وفي الجسم بسبب غذائي المعتدل1

أتحكم في انفعالاتي خلال ممارستي الحركات والألعاب الرياضية وغيرها 9
عالية2.460.5823لجودة الغذاء الذي أتلقاه

اتحكم في جميع انفعالاتي عند الخسارة خلال التشجيع أو أخطاء التحكيم 11
عالية2.460.5824بسبب صحة الغذاء الذي أتناوله 

أتقبل التغيير والتوجيه إزاء تحسين الوجبات الغذائية لرفع مستوى قدراتي 12
عالية2.420.6435الحركية والبدنية 

يمكنني الغذاء الذي أتناوله من امتلاك مرونة مناسبة في الذراعين والظهر 5
متوسطة2.350.7456والبطن في الحركة والوقوف والجلوس والمشي وممارسة الرياضة

متوسطة2.270.6677أتمكن بفعل الغذاء الصحي من تجاوز الظروف البدنية الصعبة ومتاعبها 7

أطبق وفقا لبرنامجي الغذائي الخطط والتعليمات المتعلقة بممارسة 8
متوسطة2.0230.7108الرياضة والحركات دون تردد

أوضح للأخرين بأن الغذاء الصحي يساعدهم في سعيهم لممارسة أو 10
متوسطة2.0230.7109اتقان الحركات البدنية
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بسبب الغذاء الصحي الذي أتناوله فإنه يمكنني النجاح في اختبار مرونة 3
متوسطة2.190.69410عمودي الفقري وغيره

يساعدني الغذاء الصحي الذي أتناوله على ثني الجزع للأمام وممارسة 4
متوسطة2.190.74911مختلف حركات اللمس السفلي والجانبي للجسم  

يمكنني غذائي الصحي من امتلاك المرونة الكافية الخاصة بأربطة 6
متوسطة2.150.67512مفصل الحوض

تساعدني الأغذية الصحية التي أتناولها على الاستفادة من مرافق المشي 13
متوسطة0.150.78413كثيرا 

المتوسط 
متوسطة---3.310.491العام

ــباب فــي  ــقين والش ــدى المراه ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــتوى المرون ــح أن مس ــم )	( يتض ــدول رق ــن الج وم
ــراف  ــام 		.	 بانح ــط الع ــغ المتوس ــث بل ــالا، حي ــطة إجم ــة متوس ــاء بدرج ــة ج ــة الصحي ــا بالتغذي علاقته
معيــاري 	9	.0. وعمومــا فإنــه يســتدل مــن بيانــات الجــدول على أن مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة 
إجمــالا لــدى المراهــقين والشــباب هــو فــي الوضــع المتوســط الــذي يتطلــب كــثيرا مــن الجهــود التوعويــة 
والتثقيفيــة لرفــع مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لهــذه الفئــات مــن المراهــقين والشــباب وهــم لا 
زالــوا فــي مقتبــل العمــر ممــا يوفــر نتيجــة عامــة وهــي أن الغــذاء الــذي يتناولونــه لیــس صحيــا بشــكل 
ــة  ــة الحركي ــة المرون ــت علاق ــات التي تناول ــن الدراس ــد م ــج العدي ــع نتائ ــق م ــة تتف ــذه النتيج ــع. وه مقن
والبدنيــة بالغــذاء ومــن بينهــا دراســة النهــدي عــام 0	0	، ودراســة الزبــون عــام 		0	، دراســة الهــزاع عــام 
ــه عــام  009	، ودراســة اللالا عــام 		0	، ومنظمــة الصحــة العالميــة عــام 		0	، ودراســة المطــر وزملائ
0	0	، ودراســة الســالم عــام 6	0	، ودراســة الجبــاري عــام 9	0	، ودراســة الزهــري وزملائهــا عالــم 		0	.

ــدى  ــة ل ــة الصحي ــة بالتغذي ــة البدني ــة الحركي ــة المرون ــاه علاق ــة تج ــة الدراس ــتجابة عين ــروق فــي اس الف
المراهــقين والشــباب وفــق متــغيرات الدراســة:

لمعرفــة الفــروق فــي اســتجابة عينــة الدراســة تجــاه علاقــة المرونــة الحركيــة البدنيــة بالتغذيــة الصحيــة 
لــدى المراهقيــن والشــباب فقــد تــم تطبيــق اختبــار )ت( لعينيــن مســتقلتين للتعــرف علــى هــذه الفــروق، 
وذلــك بعــد التأكــد مــن اعتداليــة توزيــع البيانــات باســتخدام اختبــار كولمجــروف والــذي جــاءت جميــع قيمــه 
ــع الطبيعــي وتحقــق  ــع التوزي ــات تتب ــة )0.05( ممــا يؤكــد ان البيان ــد مســتوى الدلال ــا عن ــة إحصائي ــر دال غي
شــروط الاختبــارات المعمليــة ومنهــا اختبــار )ت(. والعــرض التالــي يبيــن نتائــج اختبــار )ت( بيــن اســتجابات أفــراد 

عينــة الدراســة وفقــا لمتغيــرات العمــر الزمنــي، والحالــة الصحيــة، والحالــة التعليميــة.

ويوضع الجدول رقم )5( 
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جدول رقم )5( الفروق في استجابات أفراد الدراسة وفقا للمتغيرات

المتوسط العددالمتغيرالموضوع
الحسابي

الانحراف 
مستوى تالمعياري

الدلالة

المرونة الحركية البدنية لدى المراهقين 
والشباب في علاقتها بالتغذية الصحية

العمر الزمني

182.360.4150.7000.491أقل من 19 سنة
82.210.652أكثر من 19 سنة

الموضوع نفسه
الحالة الصحية

202.360.419ممتازة
62.170.7090.8310.414عادية

الحالة التعليميةالموضوع نفسه
182.360.415في مستوى المرحلة الثانوية

82.170.6520.7000.491ما بعد المرحلة الثانوية

ويتضــح مــن الجــدول رقــم )5( أنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة عنــد مســتوى 0.05 بين متوســطات 
اســتجابات المراهــقين والشــباب حــول تقديراتهــم لمســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لديهــم فــي 
علاقتهــا بالتغذيــة الصحيــة فــي جميــع المتــغيرات. ويعــزى ذلــك إلى تقــارب شريــحتي المراهــقين والشــباب 
فــي السن وفــي العديــد مــن الســلوكيات والدوافــع والاتجاهــات، وأن أي اختلافــات بين هــاتين الشريحــتين 
ــج الدراســات الســابقة أن كلا المراهــقين والشــباب  ســتكون هامشــية أو ســطحية. وقــد اتضــح مــن نتائ
ــة،  ــة الصحي ــة لديهــم فــي علاقتهــا بالتغذي ــة والبدني ــة الحركي يشتركــون فــي ضعــف العلاقــة بين المرون
ــد مــن التوعيــة والتثقيــف الصحــي والغذائــي خاصــة  ممــا يؤكــد أن هــاتين الشريحــتين بحاجــة إلى العدي
ذلــك الــذي يؤثــر مبــاشرة على مســتوى مرونتهــم الحركيــة والبدنيــة ، فقــد أوضحــت نتائــج دراســات كل مــن 
الســالم عــام 6	0	، والزهــري عــام 		0	 ، والمطــر وزملائــه عــام 0	0	، والمهــدي عــام 0	0	 وغيرهــا أن 
مســتوى المرونــة لــدى شرائــح المراهــقين والشــباب يتأثر ســلبا بمســتوى التغذيــة الصحية التي يتعايشــون 
يــادة مســاحة المرونــة البدنيــة  معهــا ، فكلمــا زاد مســتوى التغذيــة الصحيــة إيجابيــا كلمــا أدى ذلــك إلى ز

والحركيــة لديهــم.

نتائج الاسئلة المفتوحة في استجابات افراد عينة الدراسة

أولا / أهــم العلامــات الدالــة على توفــر عــنصر المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهــقين والشــباب فــي 
ظــل المعطيــات الحديثــة علميــا
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جدول رقم )6( أهم العلامات الدالة على توفر عنصر المرونة

النسبة المئويةالتكراراتالعلاماترقم
30.7 %8مدى الحركة1
73 %19حركة المفاصل2
100 %26القدرة على أداء الحركات الرياضية3
61.5 %16الإطالة والاتزان الحركي4

ــدرة على أداء  ــي المق ــة ه ــنصر المرون ــة على ع ــات الدال ــم العلام ــم )6( أن أه ــدول رق ــن الج ــح م ويتض
الحــركات الرياضيــة بنســبة بلغــت 00	 % بينمــا بلغــت نســبة الاســتجابات على علامــة حركة المفاصــل حوالي 
	7 %، وبلغــت نســبة الاتفــاق على علامــة الإطالــة والاتــزان الحركــي حــوالي 5.	6 %، وبلغــت نســبة الاتفــاق 
على علامــة مــدى الحركــة حــوالي 0,7	 %، ويــشير ذلــك إلى أن المراهــقين والشــباب لديهــم معرفــة ولــو 

محــدودة عــن علامــات المرونــة الحركيــة البدنيــة المســتهدفة حتى وإن لــم يمتلكونهــا.

ثانيا / أهم خصائص التغذية الصحية لدى المراهقين والشباب في ظل المعطيات الحديثة

يبين الجدول رقم )7( هذه الخصائص

أهم خصائص التغذية الصحية لدى المراهقين والشباب في ظل المعطيات الحديثة

النسبة المئويةالتكراراتالخصائصرقم
80.7 %21اشتمال الغذاء على جميع العناصر الغذائية1
50 %13كفاية الغذاء كميا تبعا لاحتياجات الفرد2
69.2 %18نظافة الطعام لتجنب حدوث التسمم والتلوث ونحوها3
65.3 %17شرب الماء والسوائل بانتظام4
80.7 %21تناول الكثير من الخضروات والفواكه5
42.3 %11اختيار الحبوب الكاملة6
73.07 %19الحد من تناول الملح والسكر7
84.6 %22تجنب الأطعمة المصنعة8

ويتضــح مــن الجــدول رقــم )7( أن منظــور المراهــقين والشــباب نحــو أهــم خصائــص الغــذاء الصحــي فــي 
صالــح تجنــب الأطعمــة المصنعــة وذلــك بنســبة بلغــت 6.	8 % مــن إجمــالي العينــة، وبلغــت نســبة اتفــاق 
ــوالي 	7 %  ــدى ح ــوالي 80.7 % وأب ــة ح ــاصر الغذائي ــع العن ــذاء على جمي ــتمال الغ ــة اش ــة على خاصي العين
مــن أفــراد عينــة أن الحــد مــن تنــاول الملــح والســكر هــو أحــد أهــم خصائــص الغــذاء الصحــي بينمــا أبــدى 
حــوالي 	.69 % مــن العينــة أن نظافــة الطعــام لتجنــب حــدوث التســمم أو التلــوث أو غيرهــا هــو أحــد أبــرز 
جوانــب الغــذاء الصحــي. أمــا مــا يخــص تنــاول الــخضروات والفواكــه فقــد بلغــت نســبة الاتفــاق على ذلــك 

عنــد حــوالي 80.7 % مــن أفــراد العينــة.
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ورأي حــوالي 50 % مــن أفــراد العينيــة أن كفايــة الغــذاء كميــا بحســب حاجــة الفــرد هــو أحــد أهــم خصائــص 
ــم  ــن أه ــد م ــة يع ــوب الكامل ــار الحب ــة أن اختي ــراد العين ــن أف ــوالي 		 % م ــا رأى ح ــي، بينم ــذاء الصح الغ
خصائــص الغــذاء الصحــي، ورأى 	 .65 % أن شرب المــاء والســوائل هــو مــن أهــم هــذه الخصائــص. ويــشير 
ــق  ــة ووف ــب متفاوت ــي بنس ــذاء الصح ــص الغ ــة خصائ ــون أهمي ــباب يدرك ــقين والش ــك إلى أن المراه ذل
جــدول أولويــات مــعين لديهــم، إلا إنهــم قــد لا يســلكون المســالك الصحيحــة فــي تنــاول الغــذاء الصحــي 

لاعتبــارات شــخصية واجتماعيــة وغيرهــا.

ثالثــا / علاقــة مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهــقين والشــباب بالتغذيــة الصحيــة 
لديهــم. الحيــاة  جــودة  على  وانعكاســاتها 

يــبين الجــدول رقــم )8( انعكاســات المرونــة الحركيــة والبدنيــة للمراهــقين والشــباب بفعــل التغذيــة الصحية 
ــودة حياتهم على ج

النسب التكراراتانعكاسات المرونة الحركية والبدنية بفعل التغذية الصحية على جودة الحياةرقم
المئوية

القدرة على القيام بنشاطات الحياة اليومية التقليدية )استحمام، ارتداء الملابس واستخدام 1
100 %26المرحاض( 

65.3 %17الحفاظ على علاقات وثيقة مع الأصدقاء وأفراد العائلة2
76.9 %20الاستمتاع بالأنشطة الاجتماعية3
80.7 %21الشعور بالرضا عن الجوانب الطبية والجوانب المالية للرعاية الصحية4
100 %26الصحة البدنية5
73 %19الصحة النفسية6
61.5 %16الاستقلالية7
73 %16الرفاهية الاجتماعية8
50 %13الرفاهية الروحية9
100 %26عدم وجود المرض10
84.6 %22اتباع نمط حياة صحي11
80.7 %21التثقيف والتوعية الصحية والتدريب12
76.9 %20استخدام التقنية للحصول على المعلومات الصحية13
100 %26توفير الرعاية الصحية14

توفر خدمات على الممارسات الصحية المعتادة بالصحة والحفاظ على الأمن الصحي 15
69.2 %18من الاعتداءات بأنواعها

1613% 50
ويتضــح مــن الجــدول رقــم )8( أن المراهــقين والشــباب  لديهــم إدراك لانعكاســات المرونة الحركيــة والبدنية 
ــاة  ــودة الحي ــؤشرات ج ــن م ــد م ــتنادا إلى العدي ــم اس ــودة حياته ــة على ج ــة الصحي ــا بالتغذي فــي علاقته
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ــة بنســبة 00	 % على أربعــة  ــع أفــراد العين ــة ، واتفــق جمي ــة والمحلي فــي الصحــة فــي المعــايير الدولي
ــة  ــة والتغذي ــة والبدني ــة الحركي ــب الصحــي المتعلــق بالمرون ــاة فــي الجان ــط بجــودة الحي مــؤشرات ترتب
الصحيــة وهــي القــدرة على القيــام بنشــاطات الحيــاة اليوميــة التقليديــة )اســتحمام ، ارتــداء الملابــس 
ــة ،  ــة الصحي ــوفير الرعاي ــرض، وت ــود الم ــدم وج ــة ، وع ــة البدني ــا ، والصح ــاض ( وغيره ــتخدام المرح ، اس
وتراوحــت مرئياتهــا حيــال باقــي المــؤشرات وعددهــا 		 مــؤشرا مــا بين 50 % إلى 6.	8 %. وتتفــق هــذه 
ــة  ــام 		0	، ودراس ــن ع ــة برهمی ــل دراس ــوع مث ــات فــي الموض ــج الدراس ــض نتائ ــع بع ــتنتاجات م الاس

إســماعيل وشــويخ وأحمــد عــام 		0	، ودراســة جــرادات والخلــف عــام 		0	.

نتائج الدراسة 

توصل الباحث إلى النتائج التالية:

ــة  ــة اســتجابات أفــراد الدراســية مــن المراهــقين والشــباب تجــاه علاقــة المرون أن غالبي  - 1  

الحركيــة والبدنيــة بالتغذيــة الصحيــة جــاءت بنســب متوســطة بمتوســط عــام قــدره 		,	 
ــدره 	9	.0. ــاري ق ــراف معي وانح

أنــه لا توجــد فــروق دالــة إحصائيا فــي اســتجابات أفراد الدراســة مــن المراهقين والشــباب  - 2  

ــر  ــغيرات العم ــود إلى مت ــة تع ــة الصحي ــة بالتغذي ــة والبدني ــة الحركي ــة المرون ــاه علاق تج
ــار )ت(. ــتخدام اختب ــتوى )0.05( باس ــد مس ــة عن ــة التعليمي ــة والحال ــة الصحي ــزمني، والحال ال
أن أهــم العلامــات الدالــة على توفــر عــنصر المرونــة الحركيــة والبدنيــة لــدى المراهــقين   - 3  

والشــباب تكمــن فــي القــدرة على أداء الحــركات الرياضيــة، وحركــة المفاصــل والإطالــة 
ــة. ــدى الحرك ــي وم ــزان الحرك والات

ــات  ــل المعطي ــباب فــي ظ ــقين والش ــدى المراه ــة ل ــة الصحي ــص التغذي ــم خصائ أن أه - 4  

الحديثــة تكمــن فــي تجنــب الأطعمــة المصنعــة واشــتمال الغــذاء على جميــع العنــاصر 
ــكر  ــح والس ــاول المل ــن تن ــد م ــه والح ــخضروات والفواك ــن ال ــثير م ــاول الك ــة وتن الغذائي
وشرب المــاء والســوائل وأكل الحبــوب الكاملــة، ونظافــة الطعــام وكفايتــه كمــا ونوعــا.
أن انعكاســات المرونــة الحركيــة والبدنيــة للمراهــقين والشــباب بفعــل التغذيــة الصحيــة  - 5  

على جــودة حياتهــم تكمــن فــي القــدرة على القيــام بالأنشــطة اليوميــة، والصحــة البدنية، 
وعــدم وجــود المــرض، وتوفــر الرعايــة الصحيــة.

التوصيات

يوصي الباحث بالآتي:

 1- تكثيــف التوعيــة والتثقيــف لشرائــح المراهــقين والشــباب بشــأن التغذيــة الصحيــة باعتبارهــا 

مــن أهــم عوامــل رفــع مســتوى المرونــة الحركيــة والبدنيــة لديهــم. ويتــم ذلــك مــن خلال 
المــدارس والجامعــات ومؤسســات الإعلام والتوعيــة الدينيــة والآبــاء والأمهــات ونحوهــم.
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ــدى  ــة ل ــة والبدني ــة الحركي ــنصر المرون ــر ع ــة على توف ــات الدال ــتلاك العلام ــة ام ــان أهمي  2-  تبي

المراهــقين والشــباب فــي مختلــف الممارســات الحركيــة.
توعيــة المراهــقين والشــباب بشــأن حسن إدراك خصائــص التغذيــة الصحيــة والحــرص عليهــا فــي   - 3 

جميــع الأغذيــة والأطعمــة.
تثقيــف المراهــقين والمراهقــات بأهميــة المحافظــة على المرونــة الحركيــة والبدنيــة بفعــل   - 4 

التغذيــة الصحيــة نظــرا لارتباطهــا الوثيــق بجــودة حياتهــم الصحيــة.

المراجع 

أبــو الــرب، اســامة )7	0	( تقليــل الكربوهيــدرات يــؤدي لحــرق الكــرش وفقــدان الــوزن.. والصــوم المتقطــع أفضــل، الجزيــرة 

نــت فــي 	 / 		/ 		0	.

ــاط  ــة والنش ــة الغذائي ــي )الثقاف ــلوك الصح ــة الس ــر )0	0	( دراس ــتوف گلوت ــان گریس ــر، يوه ــكا بلويغ ــبير، أنجلي ــد، ع أحم

ــل  ــك فيص ــة المل ــة لجامع ــة العلمي ــة، المجل ــة الصحي ــا على الحال ــعوديات وأثره ــاء الس ــن النس ــة م ــي( لعين الحرك

ــدد )	(. ــد )		(، الع المجل

إســماعيل، نهــی محمــد، وشــويخ، هنــاء أحمــد، واحمــد، مــروة صــادق )		0	( مــؤشرات جــودة الحيــاة الصحيــة وعلاقتهــا 

ــة  ــوم التربوي ــوم للعل ــة جامعــة الفي ــدى المعلمــات المريضــات بالســكرى مجل ــة ل ــغيرات الديموغرافي ببعــض المت

ــد 6	، العــدد 0	 ديســمبر. والنفســية، المجل

البركي، الهام، وفواد، مها )ب ت ن( دبلوم التغذية العلاجية الشاملة، أكاديمية بناة المستقبل الدولية.

برهمين، أميرة عبد الرحمن )		0	( جودة الحياة الصحية، مجلة الجودة الصحية في 8	 مايو 		0	.

ــة على  ــادات الغذائي ــي والع ــط الحيات ــأثير النم ــدالله )9	0	(. ت ــاصر عب ــن ن ــى ب ــاسين، يحي ــد علي وي ــن محم ــاري، علي ب الجب

ــات 57-	7. ــدد 	 الصفح ــد 	 الع ــة، المجل ــة البدني ــة والتربي ــوم الرياض ــة عل ــقين، مجل ــي للمراه ــاط البدن ــتوى النش مس

جــرادات، عمــار، والخلــف مــعين )		0	( علاقــة صــورة الحيــاة بمســتوى عنــاصر اللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصحة لــدى طلاب 

كليــات التربيــة الرياضيــة فــي الجامعــات الأردنيــة، مجلــة أبحــاث اليرمــوك، سلســلة العلــوم الإنســانية والاجتماعيــة، 

مجلــد )		(، العــدد )	(.

الحراملــة، احمــد عبــد الرحمــن وجبــاري علي بــه محمــد )		0	( الصحــة واللياقــة البدنيــة، الطبعــة الأولى، مكتبــة المتــنبئ، 

المملكــة العربيــة الســعودية.

ــار،  ــة الانب ــة جامع ــة الزراع ــة، كلي ــوم الأغذي ــم عل ــم، قس ــة الجس ــؤشر كتل ــاب م ــة حس ــاء صلاح )ب ت ن( كيفي ــسين، ضي ح

ــراق. الع
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الخميــس، عمــاد عبــد الرحمــن )		0	( العــادات الغذائيــة فــي المجتمــع الســعودي وعلاقتهــا بالتحــولات الاجتماعيــة الحديثة 

دراســة ميدانيــة لمحافظــة الأحســاء رســالة ماجســتير فــي علــم الاجتمــاع، جامعــة الملــك فيصــل الأحســاء المملكــة 

ــعودية. العربية الس

الرطــب، أبــو بكــر محمــد )		0	( دراســة وتقييــم النظــام الغذائــي لأطفــال المــدارس فــي المرحلــة العمريــة مــن 6 - 		 ســنة 

فــي بعــض المــدارس المجلــة العربيــة للــنشر العلمــي العــدد )8	(.

ــة الصــف التاســع فــي  ــج عــن الجائحــة لطلب ــاء الإغلاق النات ــة أثن ــغيرات فــي بعــض العــادات الصحي ــون، لمــا )		0	( الت الزب

ــد )0	( العــدد )	(. ــة بأســيوط المجل ــة التربي ــة كلي ــت لحــم ، مجل ــة فــي محافظــة بي المــدارس الحكومي

الزهــراء مريــاح فاطمــة )7	0	( التــوازن الغذائــي وعلاقتــه بقــدرة المتمــدرسين على التركيز، مجلــة التنميــة البشريــة - العــدد 

)7( مــارس 		0	.

الزهــري، فاطمــة مصطفــى أحمــد فــراج، ســهام أحمــد وعتريــس مثــال مختــار )		0	( الاتجــاه نحــو تنــاول الوجبــات السريعــة 

وعلاقتهــا بنمــط الســلوك الاســتهلاكي لــدى المراهــقين مجلــة البحــوث فــي مجــالات التربيــة النوعيــة، العــدد 7	 

الصفحــات80		-7			.

الســالم، علي بــن أحمــد بــن علي )6	0	م(. نمــط الحيــاة وعلاقتــه بزيــادة الــوزن والســمنة لــدى المراهــقين دراســة ميدانيــة 

على طلاب المرحلــة الثانويــة بمدينــة الريــاض )أطروحــة دكتــوراه(، جامعــة الملــك ســعود المملكــة العربيــة الســعودية.

الســجاري، مهــا مشــاري )9	0	( النشــاط الحركــي والعــادات الغذائيــة عنــد عينــة مــن طلبــة جامعة الكويت: دراســة سوســيو 

ثقافيــة، حوليــات الآداب والعلــوم الاجتماعيــة المجلــد )9	( العدد )7	5(.

ــة ومســتوى أداء  ــة والمرون ــة على القــوة العضلي ــات القــوة الوظيفي ــأثير تدريب الشــامي، محمــد أحمــد وآخــرون )		0	( ت

ــة جامعــة بنهــا،  ــة جامعــة بنهــا، مجل ــة الرياضي ــة التربي ــة لــطلاب كلي ــات الأرضي ــة على جهــاز التمرين ــة الحركي الجمل

ــمبر 		0	. ــدد )6	( ديس ــد )0	( الع المجل

الطاهــر، خير الله )6	0	( أثــر برنامــج مــقترح للمرونــة فــي تحــسين الأداء التــقني لمهــارات كــرة القــدم صنــف أشــبال دراســة 

ميدانيــة، معهــد علــوم وتقنيــات النشــاطات البدنيــة والرياضــة، جامعــة محمــد خــيضر بســكرة الجزائــر.

الطائــي، مــازن هــادي كــزار إبراهيــم )0	0	( مفهــوم الحركــة فــي جســم الإنســان، موقــع الكترونــي كلية المســتقبل، قســم 

التربيــة البدنيــة وعلــوم الرياضة فــي 0	0	/		/		.

https://stetchitapp.com/blog/nutrition-and-flexibilit 

ــة  ــاليبه، الطبع ــه وأس ــه وأدوات ــي مفهوم ــث العلم ــد )		0	( البح ــق، كاي ــن، عبدالح ــدس، عبدالرحم ــان، ع ــدات، ذوق عبي

ــر. ــة، دار الفك الثامن
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العجمــي، نــوال ســالم )		0	( النمــط الحيانــي الــغير صحــي والعــادات الغذائيــة الخاطئــة المؤديــة للأمــراض وقلــة ممارســة 

ــة  ــة جامع ــوم الرياض ــات عل ــة تطبيق ــت. مجل ــة الكوي ــطة بدول ــدارس المتوس ــي الم ــض معلم ــدى بع ــة ل الرياض

ــات، 		90-5	.  ــدد 07	، الصفح ــد7، الع ــكندرية، المجل الإس

العساف، صالح محمد )		0	( المدخل إلى البحث في العلوم السلوكية، دار الزهراء، الرياض.

العمري، مصطفى )0	0	( الغذاء والدراسة مجلة المعرفة، العدد )	( سبتمبر، الأردن.

غاندي، جوان ويستر )		0	( الغذاء والتغذية، دار المؤلف للتوزيع.

فريق مايو كليليك )		0	( المرونة: بناء المهارات لتحمل الصعاب Mayo Clinic الولايات المتحدة الامريكية.  

قدومــي، محمــد وســليمان العمــد )7	0	( مســتوى الثقافــة الرياضيــة وعلاقتهــا بالهويــة الرياضيــة لــدى طلبــة تخصــص 

التربيــة الرياضيــة فــي جامعــة النجــاح الوطنيــة«، مجلــة جامعــة النجــاح للأبحــاث المجلــد 		 )	(.

القعقاع عبد الله )		0	( التغذية العلاجية، المعتز للنشر والتوزيع، عمان، الأردن.

الكنــدري، مريــم إبراهيــم على )		0	م(. الممارســات الغذائيــة للأمهــات وعلاقتهــا بالعــادات الغذائيــة الصحيــة لــدى 

أطفالهــن بمرحلــة الروضــة بدولــة الكويــت مجلــة دراســات فــي الإرشــاد النــفسي والتربــوي جامعــة أســيوط المجلــد 

ــات 	-0	. ــدد 	 الصفح 5، الع

اللالا، أســامة كامــل )		0	( الســمنة واللياقــة البدنيــة المرتبطــة بالصحــة لــدى الأطفــال والمراهــقين - الملتقــى الصحــي 

الرابــع فــي الشــارقة الإمــارات العربيــة المتحــدة.

محمــد، در )7	0	( أهــم مناهــج وعينــات وأدوات البحــث العلمــي، مجلــة الحكمــة للدراســات التربويــة والنفســية، العــدد )9(، 
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 دور التغذية الوقائية في خفض مخاطر الإصابة بالأمراض: التدخلات والاستراتيجيات

المقدمة

تُعد الأمراض المزمنة مثل أمراض القلب، السكري، والاضطرابات العصبية من الأسباب الرئيسية للوفاة 
عالميًا وقد أثبتت الأبحاث أن التغذية الوقائية تساهم في تعديل المسارات البيولوجية المرتبطة بالالتهاب، 

والإجهاد التأكسدي، وصحة الميكروبيوم، مما يُخفض من مخاطر الإصابة. كلما بدأ التدخل الغذائي 
مبكرًا، زادت فرص الوقاية.

عبء الأمراض المزمنة

تمثل الأمراض غير المعدية أكثر من 70٪ من الوفيات حول العالم. 

تُسهم أنماط الحياة الحديثة مثل قلة النشاط البدني وكثرة الأطعمة المصنعة في تفاقم هذا العبء.

 التغذية الوقائية أثبتت قدرتها على خفض معدلات هذه الأمراض من خلال تبني أنماط غذائية صحية مثل 
حمية البحر الأبيض المتوسط.

العلاقة بين التغذية وخطر الإصابة

تؤثر النظم الغذائية على:

 - مستويات  الالتهاب
 - الاستجابة  للإنسولين

 - حساسية الأنسجة للطاقة

توصي الأبحاث بالتركيز على النمط الغذائي الكامل بدلًا من مكونات فردية فقط، ومن أبرز الأنماط 
الوقائية:  الحمية منخفضة السعرات، والغنية بالألياف، والمضادة للالتهاب.

المسارات البيولوجية التي تنظمها التغذية

أهم  المسارات:
  	-IGF: يعزز النمو، لكن ارتفاعه يزيد خطر السرطان

  mTOR: يرتبط بالتقويض الخلوي
  AMPK: يُنشّط الطاقة الخلوية

 السيرتوينات:  تنظم الشيخوخة  والالتهاب
تُعد التغذية مدخلًا لتعديل هذه المسارات الحيوية وتحقيق التوازن الأيضي
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الإجهاد التأكسدي والالتهاب المزمن

ينتج الإجهاد التأكسدي عن تراكم الجذور الحرة التي تُلحق ضررًا بالخلايا. 

يرتبط الالتهاب المزمن بتطور السرطان والسكري وأمراض القلب. 

الأطعمة الغنية بمضادات الأكسدة مثل:البوليفينولات تعزز الدفاعات المضادة للتأكسد وتقلل الالتهاب.

حمية البحر الأبيض المتوسط

تعتمد على:

  -زيت  الزيتون
  -الخضروات  والفواكه

   -الأسماك
   -المكسرات

وتقلل اللحوم الحمراء والسكريات. 

أثبتت الدراسات فعاليتها في تحسين صحة القلب وتقليل خطر السكري والالتهاب.

تقييد السعرات والصيام المتقطع

تقييد السعرات دون نقص تغذوي يُنشّط AMPK ويخفض 	- IGF، مما يحسن الصحة. الصيام المتقطع 
)مثل صيام 6/8	 يُعزز الأوتوفاجي ويقلل الالتهاب ويحسّن المؤشرات الحيوية.

المغذيات الوقائية

البوليفينولات والكركمين:  مضادات أكسدة  فعالة.
 فيتامين   ،D		B، الزنك:  يدعمون المناعة والعظام

 البروتين عند كبار السن: للحفاظ على الكتلة  العضلية.
 .مكملات الكرياتين: تقوي العضلات وتحسن الأداء العقلي

الألياف والميكروبيوم

الألياف تُخمر بواسطة بكتيريا الأمعاء لإنتاج أحماض دهنية قصيرة السلسلة تُقلل الالتهاب وتحسن 
التمثيل الغذائي. )الألياف القابلة للذوبان ) الشوفان( تضبط سكر الدم، وغير القابلة ) نخالة( تُحسن الإخراج(.

الترطيب وتمر العجوة

_الماء أساسي لتوازن السوائل، وتنظيم  الحرارة.
_تمر العجوة غني بالفلافونويدات، وله خصائص مضادة للفيروسات ومضادة للأكسدة، وقد يعزز المناعة 

-ويقلل الالتهاب.
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الخاتمة

تُعتبر التغذية الوقائية ركيزة أساسية في الحد من الأمراض المزمنة. 

الأنظمة الغذائية الصحية، المدعومة بالبحوث، تقدم استراتيجيات فعالة لتحسين نوعية الحياة والوقاية 
من التدهور الصحي المرتبط بالعمر.

المراجع

- Ahn, B., Wu, X., & Kim, Y. )2025(. Dietary management and nutritional strategies for preventing age-related 

diseases. Nutrients, 17)9(, 1450. 

- Fekete, M., Szarvas, Z., Fazekas-Pongor, V., et al. )2023(. Nutrition strategies promoting healthy aging. Nutri-

ents, 15)1(, 47. 

- Minari, T. P., Tácito, L. H. B., Yugar, L. B. T., et al. )2023(. Nutritional strategies for type 2 diabetes. Nutrients, 

15)24(, 5096. 

- Aljohani, A. K., Maghrabi, N. A., Alrehili, O. M., et al. )2025(. Phytochemical analysis and antiviral activity of 

Ajwa date extract. Saudi Medical Journal, 46)1(, 26–35.
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طرق حساب احتياجات الجسم من البروتينات والكربوهيدرات والدهون: التطبيقات 
والدلالات

المقدمة

تُعد العناصر الغذائية الكبرى )المغذيات الكبيرة( - البروتينات، الكربوهيدرات، والدهون - من الأساسيات 
الحيوية لضمان سلامة وظائف الجسم المختلفة. إذ تساهم في إنتاج الطاقة، بناء وإصلاح الأنسجة، تنظيم 

العمليات الحيوية، وتعزيز المناعة.

يتطلب تحديد الكميات المناسبة منها فهمًا دقيقًا للحالة الصحية، الوزن، العمر، النشاط البدني، والأهداف 
الغذائية. 

يساعد استخدام طرق علمية دقيقة لحساب هذه الاحتياجات في منع سوء التغذية، تحسين الأداء البدني، 
وتقديم تدخلات علاجية فعالة.

أهمية التقييم الدقيق للعناصر الغذائية

تشير الأدلة إلى أن عدم دقة التقدير الغذائي يؤدي إلى نتائج عكسية، مثل :
- نقص البروتين والطاقة، ما يؤدي إلى ضَعف العضلات وتأخر التئام الجروح .

- الإفراط في الكربوهيدرات أو الدهون، ما قد يُسهم في السمنة أو مقاومة الإنسولين .
يًا، خصوصًا في الحالات السريرية  لذلك، فإن الاعتماد على معادلات ومؤشرات موثوقة بات أمرًا ضرور

مثل: العناية المركزة والأمراض المزمنة.

نظرة عامة على متطلبات الطاقة

يشمل إجمالي الإنفاق الطاقي  )Total Energy Expenditure - TEE( ثلاثة مكونات:
 )RMR(.معدل الأيض أثناء الراحة -	 

 	- الطاقة المستخدمة في النشاط البدني.
 	 -التأثير الحراري للغذاء.

تُعد معادلة Mifflin-St Jeor من الأدوات المعتمدة لحساب RMR، ويتم ضرب الناتج بعامل النشاط 
.TEE لتحديد

احتياجات البروتين

البروتين أساسي لنمو وإصلاح الأنسجة، وتنظيم الهرمونات والإنزيمات. تختلف الاحتياجات حسب :
-  الحالة الصحية )أصحاء: 0.8 غ/كغ/يوم – مرضى: حتى 0.	 غ/كغ/يوم(.

- العمر )كبار السن يحتاجون كمية أعلى( .
- مستوى الإجهاد )مثل الحروق أو الإنتان(.
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طرق حساب احتياجات البروتين

تُحسب باستخدام الوزن المثالي أو الفعلي :
 الاحتياج = الوزن )كغ( × معامل الاحتياج )0.8 إلى 0.	 غ/كغ/يوم(

مثال :
 مريض يزن 65 كغ ويعاني من تقرحات ضغط:

الاحتياج ≈ 5.	 × 65 = 97.5 غرام/يوم.

احتياجات الكربوهيدرات

المصدر الأساسي للطاقة، وتوصى المنظمات بأن تُشكل 5	–65 % من إجمالي السعرات اليومية. تُحسب 
كما يلي :

 غرام الكربوهيدرات = )إجمالي السعرات × النسبة المئوية للكربوهيدرات( ÷ 	 مثال:
000	 سعرة × 0.5 ÷ 	 = 50	 غرام/يوم

المؤشر الجلايسيمي وجودة الكربوهيدرات

المؤشر الجلايسيمي  )GI( يُصنف الكربوهيدرات حسب تأثيرها على مستوى السكر في الدم:
  GI - منخفض )مثل الشوفان(: استجابة بطيئة ومستقرة.

  GI - مرتفع )مثل الخبز الأبيض(: استجابة سريعة وغير مستقرة.
ينصح بالتركيز على الكربوهيدرات المعقدة ذات الألياف العالية لدعم التوازن الأيضي والسيطرة على 

الجلوكوز.

احتياجات الدهون

تلعب الدهون دورًا في إنتاج الطاقة )9 سعرات/غرام(، وامتصاص الفيتامينات الذائبة في الدهون. 

 النسب الموصى بها 0	–5	 % من إجمالي السعرات:
 غرام الدهون = )السعرات × نسبة الدهون( ÷ 9

مثال :
000	 × 	.0 ÷ 9 ≈ 67 غرام دهون/يوم

أنواع الدهون وتأثيرها

- الدهون المشبعة: ترفع الكوليسترول الضار  )LDL( ويُنصح بالحد منها.
- الدهون غير المشبعة: تساهم في تحسين صحة القلب .

- الدهون المتحولة: ضارة جدًا ويجب تجنبها تمامًا .
- أحماض أوميغا-	: تقلل الالتهاب وتحسّن المؤشرات القلبية.
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الخاتمة والتوجهات المستقبلية

يمثل التقدير الدقيق لاحتياجات العناصر الكبرى حجر الزاوية في التغذية السريرية والعامة. 

سيساهم دمج التكنولوجيا الحديثة كالذكاء الاصطناعي وتطبيقات التتبع الشخصي في تحسين الدقة 
والنتائج الصحية مستقبلًا.

المراجع

Mahan, L. K., Raymond, J. L., & Escott-Stump, S. )2016(. Krause’s Food & the Nut
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 Assessment of nutritional knowledge among adolescents with type 1 diabetes
and its association to glycemic control 

 

Abstract:

Objective: Living with diabetes mellitus requires engagement of patients for a holistic approach. 
Basic nutritional knowledge for adolescents is a key to  sustain this approach. Our study aims to 
evaluate nutritional knowledge among a sample of patients living with type 	 diabetes and its 
association with their glycemic control.

Materials and Methods: A transversal analytic study of patients aged between 		 and 	8 following 
up between January 	0		 and April 	0	5 at the Department of Endocrinology and Metabolic 
Diseases at HASSAN II University Hospital in FEZ for type 	 diabetes. Nutritional knowledge was 
assessed through the 	0-item questionnaire QuesCA in its adapted Arabic version: yes or no 
or I don’t know questions, each question was noted 	. Glycemic control was evaluated through 
glycosylated hemoglobin )Hba1c(. Exclusion criteria: patients with psychiatric disorders or refusing 
to participate. Data collection: Excel software. Statistical analysis: SPSS26 with p=0.05 as the 
threshold for significance.

Results: 	5 patients were included. The mean age of the population was 	6 ± 	.	 years. The main 
DM evolution was 	.	 years. The mean body mass index of the population was 		.	 kg/m	.  The 
mean Hba1c was 10.1%. 71.1% of the patients had >75% of correct answers with a mean Hba1c of 
8.5%, and 8.8% had <25% of correct answers, with a mean hba1c of 12.3%. 77.7% of “I don’t know” 
answers were related to calcium and lipid.

Multivariate analysis showed a significant association between good nutritional knowledge and 
diabetic control )p<0.05(.

Conclusion: Although therapeutic education for T	D consists mainly of glucose education in food, 
other parts of holistic nutrition should be a part for better results in glycemic control.
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الاتجاهات الحديثة في حفظ اللحوم 

إعداد

أ.د/ عاطف سعد عشيبة

أستاذ تكنولوجيا الأغذية ووكيل معهد بحوث تكنولوجيا الأغذية

جمهورية مصر العربية
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الاتجاهات الحديثة في حفظ اللحوم 

تعــتبر اللحــوم ومنتجاتهــا مــن أكثر أنــواع الأغذيــة قبــولا لــدى المســتهلكين مقارنــة بالأغذيــة النباتيــة نظــرا لمــا 
تتــميز بــه مــن طعــم ورائحــه محببــة بالإضافــة إلى إرتفــاع قيمتهــا الغذائيــة، إلا أن اللحــوم  تعــد مــن  الأغذيــة  
ــاشرة وترجــع سرعــة  ــح مب ــات الفســاد بعــد الذب ــدأ عملي سريعــة الفســاد  perishableالتي تفســد بسرعــة فتب
فســادها إلى احتوائهــا على نســبة عاليــة مــن الرطوبــة وهــي توفــر بيئــة ملائمــة للنمــو الميكروبــي وتســمح 
للبكتيريــا بــأن تتكاثــر بسرعــة عندمــا تتوافــر لهــا ظــروف درجــة الحــرارة والتهويــة المناســبة الــذي ينتــج عنه فســاد 
اللحــوم وتعــتبر أنســجة الحيوانــات الســليمة مــن الناحيــة الصحيــة خاليــة مــن الميكروبــات والتي تنتقــل إليهــا خلال 
عمليــة الذبــح والســلخ وإزالــة الأحشــاء حيــث يتلــوث ســطح الذبيحــة وأماكــن قطــع الأنســجة والنمــو الميكروبــي 
ــجة  ــاد فــي الأنس ــو والفس ــدث النم ــبيرة فيح ــة ك ــاد بدرج ــدم الفس ــطح إلي أن يتق ــوراً علي الس ــون مقص يك

العميقــة.

ــط أو توقــف  ــاع الوســائل التي تثب ــة بصفــة عامــة واللحــوم بصفــة خاصــة تعتمــد على إتب طــرق حفــظ الأغذي
نشــاط العوامــل المســببة لفســاد الأغذيــة مثــل الأحيــاء الدقيقــة والأنزيمــات والأكســجين دون أن تؤثــر هــذه 
الوســائل فــى الغــذاء نفســه تــأثيرا ســيئا يقلــل مــن قيمتــه الغذائيــة. فالهــدف مــن حفــظ الغــذاء هــو تــوفير 
الغــذاء على مــدى العــام أي فــى أوقــات لا تناســب إنتاجــه أو تــوفيره فــى أماكــن لا تنتجــه أو تــوفيره كمــادة 
خــام يعــاد تصنيعــه فيمــا بعــد إلى منتجــات أخــرى.  طــرق الحفــظ أمــا أن تــؤدى إلى حفــظ دائــم للغــذاء أو إلى 

حفــظ مؤقــت.

تتنــاول المحــاضرة عــدة محــاور هامــة منهــا التعــرف على العوامــل المســببة لفســاد الأغذيــة، تقســيم طــرق 
ــرق  ــة على ط ــرة عام ــاد، ونظ ــل الفس ــم فــي عوام ــا للتحك ــك طبق ــظ وكذل ــدة الحف ــا لم ــة تبع ــظ الأغذي حف

ــة.  ــة للأغذي الحفــظ التقليدي

كمــا تتنــاول المحــاضرة تقســيم عــام للطــرق الحديثــة فــي حفــظ اللحــوم واســتخدام المــواد الطبيعيــة المضــادة 
للكائنــات الحيــة الدقيقــة كأحــد هــذه الطــرق وتقســيم هــذه المــواد مــن حيــث مصدرهــا ســواء كان مصدرهــا 
ــواد  ــوزيم Lysozyme أو م ــل الليس ــة مث ــة الحيواني ــواد الغذائي ــسين أو الم ــل الني ــة مث ــة الدقيق ــات الحي الكائن
طبيعيــة مصدرهــا النباتــات مثــل الزيــوت العطريــة والمســتخلصات.  ومــن الاتجاهــات الحديثــة أيضــا فــي حفــظ 
اللحــوم اســتخدام الأوزون، النانوتكنولوجــى، تقنيــة الحفــظ بالطــرق المختلطــة   Hurdles Technology، الضغــط 
الهيدروســتاتيكي العــالي، الضغــط الهيدروديناميكــي ، التســخين الأومــى، التســخين بالميكروويــف فــي عمليــات 

التصنيــع الغذائــي، تقنيــة الحفــظ باســتخدام التعبئــة النشــطة، الحقــول الكهربيــة النابضــة  
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الاتجاهات الحديثة لتقليل المعاملة الحرارية لحفظ اللحوم ومنتجاتها

بحث مشترك 

أ.د/ عاطف سعد عشيبة

أستاذ تكنولوجيا الأغذية ووكيل معهد 
بحوث تكنولوجيا الأغذية

جمهورية مصر العربية

د/نجلاء حامد المحمادي

أستاذ مساعد بكلية العلوم الطبية 
التطبيقية، قسم التغذية السريرية 

بجامعة ام القرى

المملكة العربية السعودية
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الاتجاهات الحديثة لتقليل المعاملة الحرارية لحفظ اللحوم ومنتجاتها

 مقدمة 

تعــتبر اللحــوم ومنتجاتهــا مــن أكثر أنــواع الأغذيــة قبــولا لــدى المســتهلكين مقارنــة بالأغذيــة النباتيــة نظــرا 
لمــا تتــميز بــه مــن طعــم ورائحــه محببــة بالإضافــة إلى ارتفــاع قيمتهــا الغذائيــة والمتمثلــة فــى: -

مصــدر هــام لــلبروتين الحيوانــي العــالي فــي قيمتــه الحيويــة لاحتوائــه على جميــع الأحمــاض  .	

الأمينيــة الأساســية التي لا يســتطيع جســم الإنســان تخليقهــا بكميــات تكفــي لســد احتياجاتــه.
 B	 المركبــة الذائبــة فــى المــاء وخاصــة الثيــامين B مصــدر هــام لمجموعــة فيتامينــات .	

والريبــوفلافين 	B والنيــاسين B7 وفيتــامين 		B بالإضافــة إلي مجموعــة الفيتامينــات الذائبــة 
. A,D,E,K ــات ــي فيتامين ــون وه فــي الده

ــات  ــال فــي عملي ــا دورا فع ــون والتي له ــن الده ــة م ــات متباين ــوم على كمي ــوي اللح تحت  .	

ــك  ــن وكذل ــان فــي الده ــة للذوب ــات القابل ــة وللفيتامين ــام للطاق ــدر ه ــا مص ــث أنه ــاء حي البن
للأحمــاض الدهنيــة الأساســية التي لا يســتطيع الجســم تكوينهــا بكميــات تكفــي لســد احتياجاته 

ــن.  ــان فــي الده ــة للذوب ــات القابل وللفيتامين
تعــتبر اللحــوم مصــدر جيــد لبعــض العنــاصر المعدنيــة الهامــة لإتمــام العديــد مــن العمليــات  .	

ــدم  ــرات ال ــاء ك ــد الضروري لبن ــر علي الحدي ــم الأحم ــوي اللح ــث يحت ــم حي ــل الجس ــة داخ الحيوي
الحمــراء بالجســم ولذلــك فهــو مفيــد فــي حــالات فقــر الــدم » الأنيميــا » كمــا يحتــوي اللحــم 
على عنــاصر معدنيــة أخــرى مثــل الصوديــوم والبوتاســيوم والفوســفور والكبريــت إلا أن اللحــم 

يعــتبر فــقير فــي الكالســيوم والــذي يتواجــد فــي العظــام. 

تعــد اللحــوم ومنتجاتهــا مــن الأغذيــة سريعــة الفســاد نظــرا لارتفــاع قيمتهــا الغذائيــة والبيولوجيــة ممــا 
ــاء الدقيقــة ســواء المســببة للفســاد أو المســببة  ــر العديــد مــن الأحي يجعلهــا بيئــة مناســبة لنمــو وتكاث
للتســمم الغذائــي، بالإضافــة إلى حــدوث تفــاعلات كيميائيــة وإنزيميــة تــؤدي إلى تحلــل مكوناتهــا. حيــث 
يعــرف فســاد اللحــوم بأنــه التــغيرات غير المرغــوب فيهــا التي تحــدث فــي اللــون، الرائحــة، الطعــم، أو القوام 
ــة  ــا غير صالح ــؤدي إلى جعله ــا ي ــة، مم ــاعلات الكيميائي ــة أو التف ــة الدقيق ــات الحي ــاط الكائن ــة لنش نتيج

للاســتهلاك الآدمــي

تتعــدد أســباب فســاد اللحــوم، وتشــمل التعــرض للتلــوث أثنــاء الذبــح أو النقــل، ســوء التخزيــن، عــدم كفايــة 
التبريــد أو التجميــد، وكذلــك تجــاوز فترة الصلاحيــة المحددة. كمــا أن بعض ممارســات التصنيع غير الســليمة 

فــي المنتجــات المصنعــة مثــل النقانــق واللحــوم المعالجــة قــد تســهم أيضًــا فــي تسريع الفســاد

طــرق حفــظ الأغذيــة تعتمــد على إتبــاع الوســائل التي تثبــط أو توقــف نشــاط العوامــل المســببة لفســاد 
الأغذيــة مثــل الأحيــاء الدقيقــة والأنزيمــات والأكســجين دون أن تؤثــر هــذه الوســائل فــي الغــذاء نفســه 
تــأثيرا ســيئا يقلــل مــن قيمتــه الغذائيــة. والهــدف مــن حفــظ الأغذيــة بصفــة عامــة هــو تــوفير الغــذاء على 
مــدى العــام أي فــي أوقــات لا تناســب إنتاجــه أو تــوفيره فــي أماكــن لا تنتجــه أو تــوفيره كمــادة خــام يعــاد 

تصنيعــه فيمــا بعــد إلى منتجــات أخــرى.  
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تقسيم طرق حفظ الأغذية 

تهــدف طــرق حفــظ الأغذيــة إلى إطالــة مــدة صلاحيــة المنتــج الغذائــي، والحفــاظ على قيمتــه الغذائيــة، 
ومظهــره، وطعمــه، وسلامتــه للاســتهلاك. وتختلــف هــذه الطــرق باخــتلاف نــوع الغــذاء وظــروف التخزيــن 

المطلوبــة وغيرهــا ويمكــن تقســيمها تبعــا: 

: الطرق الفيزيائية أولاا

ــو  ــاء نم ــة لإبط ــات مئوي ــر – 5 درج ــا بين صف ــرارة إلى م ــة الح ــض درج ــد )Refrigeration(: خف التبري .	

ــا. ــخضروات، وغيره ــان، ال ــوم، الألب ــظ اللح ــتخدم لحف ــات. يُس الميكروب

	. التجميــد )Freezing(: حفــظ الأغذيــة عنــد درجــات حــرارة منخفضــة أقــل مــن -8	 درجــة مئويــة، ممــا 
يوقــف نشــاط الميكروبــات والإنزيمــات.

	. التجفيــف )Dehydration(: إزالــة الرطوبــة مــن الغــذاء لمنــع نمــو الميكروبــات، ويُســتخدم فــي 
الفواكــه، الأعشــاب، اللحــوم )كاللحــم المقــدد(.

	. التعبئــة تحــت تفريــغ )Vacuum Packing(: إزالــة الهــواء )وخاصــة الأكســجين( مــن العبــوة، ممــا يقلــل 
مــن نمــو البكتيريــا الهوائية.

5. المعالجة الحرارية: تتضمن كل من

ــل  ــع لقت ــده السري ــم تبري ــة ث ــرارة معين ــة ح ــذاء لدرج ــخين الغ ــسترة )Pasteurization(: تس الب  •

ــة. ــة الغذائي ــم أو القيم ــبير على الطع ــأثير الك ــا دون الت البكتيري
التعقيــم )Sterilization(: تعريــض الغــذاء لحــرارة عاليــة لقتــل جميــع الكائنــات الدقيقــة، ممــا   •

يطيــل مــدة الحفــظ بشــكل كــبير.

ا: الطرق الكيميائية: ثانيا

اســتخدام المــواد الحافظــة: مثــل النتريــت، الســوربات، الــبنزوات وغيرهــا، وهــي مــواد تضــاف   .	

للأغذيــة لمنــع أو تــأخير نمــو الميكروبــات.

ــتخدم فــي  ــا، ويس ــل البكتيري ــة وقت ــحب الرطوب ــح لس ــن المل ــات م ــة كمي ــح )Salting(: إضاف التملي .	

ــوم. ــماك واللح ــظ الأس حف

التــدخين )Smoking(: يُســتخدم كطريقــة حفــظ ونكهــة، حيــث أن الدخــان يحتــوي على مركبــات   .	

مضــادة للميكروبــات ومضــادة للأكســدة.

التخليــل )Pickling(: اســتخدام الأحمــاض )كالخــل أو حمــض اللاكتيــك( والملــح لحفــظ الأغذيــة، خاصة   .	

الخضروات.
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 :)Fermentation( ا: الطرق الحيوية: مثل التخمير ثالثا

ــات المفيــدة لتحويــل الســكريات إلى أحمــاض أو كحــول  ــا أو الفطري اســتخدام أنــواع معينــة مــن البكتيري
تعمــل كمــادة حافظــة طبيعيــة )مثــل الزبــادي، المخــللات،(.

هناك تقسيم أخر لطرق الحفظ تبعا للمدة الزمنية المستهدفة للحفظ

طــرق حفــظ طويلــة الأجــل )مســتديمة(: تســتخدم لحفــظ الأغذيــة لعــدة شــهور أو ســنوات مثــل   - 1
التجميــد والتعليــب والتعقيــم والتجفيــف

ــل  ــام الى أســابيع مث ــة لبضعــة أي طــرق حفــظ قــصيرة الأجــل )مؤقتــة(: تســتخدم لحفــظ الأغذي  - 2
التبريــد، البــسترة التــدخين، التمليــح، المــواد الحافظــة الكيميائيــة، المضــادات الحيويــة، الحفــظ بــالتركيز، 

التخليــل

الاتجاهات الحديثة لتقليل المعاملة الحرارية لحفظ اللحوم ومنتجاتها 

يوجــد العديــد مــن التقنيــات الحديثــة الــغير حراريــة لحفــظ اللحــوم ومنتجاتهــا مثل الحفــظ بالمــواد الطبيعية 
المضــادة للميكروبــات، الحفــظ بــالأوزون، اســتخدام الضغــط العــالي، التعبئــة النشــطة، اســتخدام الموجــات 
فــوق الصوتيــة، الأشــعة المؤينــة، اســتخدام الموجــات فــوق الصوتيــة، النانوتكنولوجــى وتقنيــة الحفــظ 

بالطــرق المختلطــة )العقبــات(

: حفظ اللحوم بالمواد الطبيعية المضادة للميكروبات  أولاا

يعــد اســتخدام المــواد الطبيعيــة المضــادة للميكروبــات مــن الطــرق الحديثــة والآمنــة نســبيًا فــي حفــظ 
ــة  ــواد الحافظ ــاد على الم ــظ دون الاعتم ــدة الحف ــة م ــؤدى إلى إطال ــث ت ــا، حي ــوم ومنتجاته اللح
ــا  ــواد بقدرته ــذه الم ــميز ه ــة. وتت ــة الصحي ــن الناحي ــتهلكين م ــق المس ــثير قل ــد ت ــة التي ق الكيميائي
على تثبيــط أو قتــل الكائنــات الحيــة الدقيقــة )مثــل البكتيريــا والفطريــات( التي تُســبب فســاد اللحــوم أو 
الأمــراض المنقولــة عبر الغــذاء. ومصــدر هــذه المــواد أمــا كائنــات حيــة دقيقــة مثــل النيــسين أو مــواد 
ــتخلصات  ــة والمس ــوت العطري ــل الزي ــدر مث ــة المص ــوزيم أو نباتي ــل الليس ــدر مث ــة المص ــة حيواني غذائي

النباتيــة

Nicin     النيسين

ــا المســببة للفســاد فــي  ــة والبكتري ــات المرضي يعــتبر أحــد المــواد المضــادة لنمــو الميكروب  

ــك Lactococcus lactis  يُســتخدم  ــا حمــض اللاكتي ــا مــن بكتيري ــة وتفــرزه سلالات بكتري الأغذي
النيــسين بشــكل شــائع كمــادة حافظــة فــي الأغذيــة لقتــل أو تثبيــط نمــو أنــواع معينــة مــن 
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ــن  ــؤولة ع ــل  Clostridium botulinum المس ــموم مث ــج الس ــك التي تُنت ــا تل ــا، خصوصً البكتيري
ــيني. ــي البوتيول ــمم الغذائ التس

وهــو عبــارة عــن عديــد ببتيــد يتركــب مــن 		 حمــض أمــينى ويحتــوي الجــزيء على مجموعــة   

كربوكســيل فــي طــرف ومجموعــة أمين فــى الطــرف الأخــر وعلى خمــس روابــط ثيــو إســتيرية 
Thioester وهــي روابــط كيميائيــة تحتــوي على الكبريــت )S( تربــط بين الأحمــاض الأمينيــة داخل 

. لسلسلة ا
ــة الأبعــاد  ــة ثلاثي ــد، مــا يمنحــه بني ــة مغلقــة فــي الببتي هــذه الروابــط تشــكل حلقــات داخلي  

ــي. ــاطه البيولو ج ــر فــي نش ــدة تؤث ــتقرة وميزة فري مس
ــك  ــة اللانتيبيوتي ــي إلى فئ ــوع الأول )Type I(. ينتم ــن الن ــوسين م ــو بكتري ــسين )Nisin(: ه  الني
ــونين  ــل لانثي ــة مث ــة غير عادي ــاض أميني ــوي على أحم ــينات تحت ــي بكتريوس )lantibiotics(، وه
)lanthionine( وديهيــدرو ألانين )Dha(. وديهيدروبيوتيريــن )Dub( وحلقــات مغلقــة تحتــوي على 

روابــط كبريتيــة )ثايــوإيثر(.

Stability of Nicin ثبات النيسين

ثبــات النيــسين يــعني مــدى قدرتــه على الاحتفــاظ بفعاليتــه المضــادة للبكتيريــا تحــت ظــروف مختلفــة مثــل 
الحــرارة، درجــة الحموضــة )pH(، وجــود إنزيمــات، ومــدة التخزيــن

)pH 	 - 5( النيسين حامضي بطبيعته ويظهر أقصى ثبات وفعالية تحت الظروف الحامضية•

•يفقــد جــزءًا مــن فعاليتــه عندمــا يكــون الوســط قاعديًــا )pH > 7( لذلــك يُســتخدم بكفــاءة فــي 

الأجبــان، اللحــوم، العصائــر.
•النيسين أكثر حساسية للمعاملات الحرارية عند درجات ال pH القريبة من التعادل.

•النيــسين عــالي الثبــات عنــد درجــات حــرارة الطهــي المعتدلــة إلى العاليــة ويبقــى فعّــالًا بعــد 

ــم الحــراري ــات التعقي البــسترة وحتى بعــض عملي
ــن  ــد 0	 % و90 % م ــا يفق ــد 	 pH بينم ــرارة 			م عن ــة ح ــد درج ــم عن ــاوم للتعقي ــسين مق • الني

ــب ــات   pH 6.8 - 5على الترتي ــد درج ــاطه عن نش
• ثابت عند التبريد والتجميد ولا يتحلل بسهولة عند درجات حرارة منخفضة

•النيــسين هــو بــروتين )ببتيــد( بالتــالي يمكــن أن يتحلــل بواســطة بعــض الإنزيمــات البروتينيــة مثل 

ــسين والببسين الترب
•يبقى النيسين فعّالًا ما دام الغذاء محفوظًا في pH  وحرارة مناسبة

يرجــع انخفــاض فعاليــة النيــسين فــي الوســط المتعــادل والقلــوي الى تأثــر البنيــة الحلزونيــة للنيــسين بتــغير 
	D struc-( درجــة الحموضــة، ممــا قــد يــؤدي إلى تفــكك الحلقــات الداخليــة أو تغيير فــي شــكلها الفراغــي

ture(، وبالتــالي تقــل قدرتــه على الارتبــاط بـــ Lipid II وتكويــن المســام فــي الخلايــا البكتيرية.
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الفعل التثبيطى للنيسين

يعــتبر النيــسين مــن البكتريوســينات التى لهــا نشــاط تثبيطــى واســع على البكتريــا الموجبــة لجــرام ســواء 
كانــت خلايــا خضريــة أو جراثيــم ولكــن لا يثبــط البكتريــا الســالبة لجــرام والخمائــر والفطريــات.

ا- الخلايا الخضرية 

Lactobacillus – Mi-  يثبــط النيــسين كــثير مــن الــسلالات البكتيريــة الموجبــة لصبــغ الجــرام والتابعــة للأجنــاس
crococcus – Mycobacterium – staphylococcus – streptococcus and listeria

النيــسين يحــدث ضرر جزئــي لغشــاء الســيتوبلازم ممــا يــؤدى إلى حــدوث تسرب للمــادة الخلويــة بمــا فيهــا 
ATP وإذا كان الضرر الحــادث شــديد فيســبب تحلــل للخليــة.

2- الجراثيم  

ــة  ــم والتابع ــة للجراثي ــا المكون ــط للبكتري ــة كمثب ــه فاعلي ــسين ل ــات أن الني ــن الدراس ــد م ــارت العدي أش
لأجنــاس   Bacillus, Clostridium حيــث يثبــط عمليــة إنبــات الجراثيــم. والجراثيــم المعاملــة بالحــرارة تكــون 

ــسين.  ــية للني أكثر حساس

آليه تثبيط النيسين للبكتريا

ــا مــا تعــملان معًــا  ــا تعتمــد على آليــتين أساســيتين، وغالبً آليــة عمــل النيــسين )Nisin( فــي تثبيــط البكتيري
ــا موجبــة الجــرام: ــز الفعاليــة المضــادة للميكروبــات، خصوصًــا ضــد البكتيري لتعزي

)Lipid II( “  2 استهداف ليبيد : أولاا

ــاء  ــة اللازمــة لبن ــه الأساســية هــي نقــل الوحــدات البنائي ــا، وظيفت Lipid II هــو جــزيء ناقــل فــي البكتيري
جــدار الخليــة )الببتيدوجليــكان(. النيــسين يرتبــط بـــ Lipid II على ســطح الغشــاء البلازمــي وتمنــع اســتخدام 
Lipid II فــي تكويــن جــدار الخليــة، ممــا يــؤدي إلى وقــف بنــاء جــدار الخليــة تصبــح البكتيريــا ضعيفــة وســهلة 

التمــزق.  

ا: تكوين مسام في الغشاء الخلوي ثانيا

بعــد ارتباطــه بـــ Lipid IIيتجمــع النيــسين على ســطح الغشــاء ويُكــوِن قنــوات أو مســام )Pores( في الغشــاء 
ــوازن  ــات البوتاســيوم وحــدوث اضطــراب فــي ت ــؤدى الى خــروج أيون ــا وهــذه المســام ت البلازمــي للبكتيري

الأيونــات داخــل الخليــة وفقــدان الطاقــة ثــم مــوت الخليــة البكتيريــة
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استخدام النيسين فى الأغذية:

يســتخدم النيــسين على نطــاق واســع فــي حفــظ الأغذيــة المعلبــة منخفضــة الحموضــة )رقــم  •

حموضــة أعلى مــن 5.	( والمرتفعــة الحموضــة )رقــم حموضــة أقــل مــن 5.	( مثــل مهــروس 
الجــزر والبطاطــس والســجق والســمك 

اســتعمال النيــسين يســمح بتقليــل المعاملــة الحراريــة فــي تلــك المنتجــات المعلبــة ممــا يــؤدى  •

إلى تحــسين خصائــص المظهــر والنكهــة لهــذه المنتجــات. 
يســتخدم النيــسين فــي اللحــوم المطبوخــة المعلبــة كوســيلة لتقليــل الوقــت اللازم للمعاملــة   •

الحراريــة واســتخدم كمــادة مثبطــة للتســمم البوتيولــيني وذلــك بــإحلال جزئــي لأملاح النتريــت 
المســتخدمة فــي صناعــة  اللحــوم المطبوخــة.

طرق استخدامه 

إضافته مباشرة إلى اللحوم المفرومة أو المعالجة مثل النقانق واللانشون.  .	

دمجه مع أغلفة تغليف نشطة )active packaging( تحتوي على النيسين. .	

رشه أو غمر المنتجات في محلول يحتوي على النيسين. .	

الحدود المسموح بها من النيسين )E 234( في منتجات اللحوم حول العالم  

 )FDA / Codex / EFSA( الولايات المتحدة  - 1
  mg/kg 	5 اللحوم والدواجن المعالجة المطهية: الحد الأقصى •

 casings( ≈ 25–30 mg/kg( الأغلفة الصالحة للأكل •

)EFSA / Codex( 2 -   الاتحاد الأوروبي
 mg/kg 	5 اللحوم المدخنة أو المطهية بمقدار•

Codex(: 5.5–7 mg/kg المسموح به في اللحوم المصنعة العامة وفق •

Lysozyme الليسوزيم

ــا البكتيريــة، ويُســتخدم  ــا يعمــل على تكــسير جــدار الخلاي الليســوزيم هــو إنزيــم مضــاد للبكتيري •

كمــادة حافظــة طبيعيــة فــي العديــد مــن الصناعــات الغذائيــة مثــل )تصنيــع الــخضر ومنتجــات 
ــة( والصناعــات الدوائيــة ــة البحري البيــض والــجبن واللحــوم والأغذي

إنزيــم الليســوزيم المســتخلص مــن بيــاض بيــض البــط يتكــون مــن عديــد ببتيــد وحيــد السلســلة  •

يحتــوي على 9		 حمــض أمــيني والجــزيء يحتــوي على أربــع روابــط ثنائيــة الكبريــت فــي 
المواضــع مختلفــة هــذه الروابــط تحفــظ تركيــب الإنزيــم وتمنحــه الثبــات ضــد الحــرارة والتغيرات 

ــو دالتــون. ــا 	.		   كيل يبً ــه الجــريئى تقر ــة. ويبلــغ وزن البيئي
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يفقد الإنزيم نشاطه المضاد للميكروبات إذا فقد الروابط الكبريتية الأربعة  •

ثبات انزيم الليسوزيم

يمتــاز هــذه الانزيــم بمقاومتــه للحــرارة العاليــة وخاصــة فــي الوســط حــامضي ولذلــك يســتخدم  •

ــة  ــل المعامل ــؤدى الى تقلي ــا ي ــم مم ــسترة والتعقي ــطة الب ــتعامل بواس ــة التي س ــع الأغذي م
ــة للمــادة المعاملــة ــل التــغير فــي الخــواص الحســية والغذائي ــة وتقلي الحراري

يــادة  أشــارت الدراســات أن إنزيــم الليســوزيم ثابــت على رقــم حموضــة 5 وثباتــه يقــل بشــدة مــع ز •

رقــم الحموضــة الى 9 
عنــد رقــم حموضــة 7، 9 يســتطيع كلوريــد الصوديــوم تقليــل تثبيــط الليســوزيم بالمعاملــة  •

ــن  ــة على 75م ولك ــة الحراري ــوزيم بالمعامل ــط الليس ــن تثبي ــل م ــكروز يقل ــك الس ــة كذل الحراري
ليــس على 90م

التأثير المثبط لإنزيم الليسوزيم على الكائنات الحية الدقيقة

N-acetylmu- في حامــض 	   يقــوم انزيــم الليســوزيم بتحليــل الرابطــة الجليكوســيدية بين ذرة الكربــون رقــم
ــان  ــذان يثبت ــا الل ــان هم ــذان المركب ــب N-acetylglucosamine وه ــم 	 فــي مرك ــون رق ramic وذرة الكرب
ــة جــدار الخليــة وبالتــالي دخــول  ــر على نفاذي ــا البكتيريــة وهــذا يؤث معقــد peptidoglycan فــي جــدر الخلاي

المــاء والجزيئــات الصــغيرة فــي الحجــم الى داخــل الخليــة ممــا يــؤدى الى انتفاخهــا وتمزيقهــا

البكتريــا ســالبة الجــرام أكثر مقاومــة للتأثيرالتثبيطــى لإنزيــم الليســوزيم بســبب وجــود غشــاء خارجــي مكون 
مــن ســكريات دهنيــة وبروتينــات Lipopolysaccharide يمنــع وصــول الإنزيــم لجــدار الخليــة كمــا أن جــدر 
الخلايــا تحتــوي على كميــة بســيطة )5 – 0	 %( مــن مــادة Peptidoglycan وهــي المــادة التي يقــوم الإنزيم 

بتحليلهــا فــي جــدار الخليــة الميكروبيــة.

ــة كل مــن 	+ ،Ca	Mg+ مــن  ــق إزال ــا ســالبة الجــرام عــن طري ــر على البكتري ــم الليســوزيم أن يؤث أمكــن لإنزي
ــغير رقــم الحموضــة وباســتعمال الحــرارة  ــق ت ــة بواســطة EDTA أو عــن طري الخلي

 Clostridium ــم ــة مــن غطــاء الجرثومــة لجراثي ــا الخضري ــة خــروج الخلاي ــع outgrowth مرحل الليســوزيم يمن
Listeria ،Bacillus ــموم ــة للس ــة والمنتج ــا المرضي ــط البكتري ــك يثب وكذل

إستخدام إنزيم الليسوزيم في حفظ الأغذية

تــم تثبيــط سلالــتين مــن Bacillus coagulans وهمــا  ، NRS 609	ATCC 80 فــي مهــروس الموز وذلك   

بإضافــة 00	 جــزء فــي المليــون مــن الإنزيــم وامتــدت صلاحيــة مهــروس المــوز لأكثر مــن شــهرين عنــد 
التخزيــن على 70	م

ــا المســببة لفســاد اللحــوم وذلــك بتحــضين عصــارة اللحــم  أمكــن تثبيــط العديــد مــن أنــواع البكتري  
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ــوم ــدة 7	 ي ــل( على 0	م لم ــرام / م ــوزيم )5		ميكروج ــع الليس م

الجرعة الموصي بها: 00	–500 وحدة/غم أو ما يعادل 	0.0–	.0 % من وزن المنتج.  

طرق استخدامه: 

الخلط المباشر: إضافته مباشرة إلى اللحوم المفرومة أو المعالجة مثل النقانق واللانشون.  .	

دمجه في أغلفة صالحة للأكل: يُدمج في أغلفة النقانق أو المرتديلا لإطلاقه تدريجيًا  .	

الرش أو الغمر: إذابته في محلول مائي ورشه على سطح المنتجات  .	

ثانيا الحفظ اللحوم باستخدام الأوزون 

O₃ الأوزون هو جزيء يتكون من ثلاث ذرات من الأكسجين وصيغته الكيميائية هي •

ــة  ــات الحي ــات والكائن ــم والفطري ــات والجراثي ــا والفيروس ــل البكتيري ــوى يقت ــر ق •الأوزون مطه

ــبة 99.99 % ــب بنس ــر والطحال ــة والخمائ ــدة الخلي وحي
• يتكــون الأوزون فــي الــغلاف الجــوي العلــوي مــن خلال عمليــة كيميائية تشــمل تفــكك جزيئات 

الأكســجين )O₂(  بواســطة الأشــعة فــوق البنفســجية مــن الشــمس ثــم تتحــد ذرة الأكســجين 
)O₂( مــع جــزيء أكســجين آخــر )O( الحــرة

•يتكــوّن الأوزون فــي المناطــق الســاحلية أو فــوق ســطح البحــر بســبب حركــة الأمــواج، لكــن 

بكميــات صــغيرة نســبيًا مقارنــةً بمــا يحــدث فــي الــغلاف الجــوي العلــوي. كمــا يتكــون الأوزون 
بتــأثير شــحنات كهربيــة عاليــة مثــل البرق على الأكســجين

انتاج الأوزون على النطاق الصناعي 

يتــم إنتــاج الأوزون صناعيًــا باســتخدام أجهــزة خاصــة تســمى مولــدات الأوزون )Ozone Generators(، حيــث 
توجــد طريقتــان أساســيتان لإنتاجــه:

1- طريقة التفريغ الكهربائي وهي الأكثر شيوعاا

يتــم تمريــر غــاز الأكســجين )O₂( أو الهــواء الجــاف عبر منطقــة بهــا تفريــغ كهربائــي عــالي الجهــد والــذي 
ــات  ــذرات الحــرة مــع جزيئ ــم تتحــد ال ــات الأكســجين إلى ذرات منفــردة )O( ث ــك بعــض جزيئ ــؤدى الى تفكي ي
أكســجين أخــرى لتكويــن الأوزون. تمتــاز هــذه الطريقــة بالكفــاءة العاليــة كمــا تســتخدم على نطــاق واســع 

فــي معالجــة الميــاه، وتنقيــة الهــواء، وتعقيــم الأســطح
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  )UV( طريقة الأشعة فوق البنفسجية  - 2

فــي هــذه الطريقــة يتــم تعريــض الهــواء أو الأكســجين للأشــعة فــوق البنفســجية )UV-C( بطــول موجــي 
 ..O₃ لتكويــن O₂ إلى ذرات حــرة، والتي تتحــد مــع O₂ محــدد حيــث تقــوم الأشــعة بتفكيــك جزيئــات الأكســجين

تمتــاز هــذه الطريقــة بأنهــا ابســط وأرخــص ولكنهــا تنتــج كميــات أقــل مــن الأوزون

الموافقة على إستخدام الأوزون فى الأغذية

 )GRAS( ”تعــتبر الأوزون مــادة »آمنــة عمومًــا )FDA( قامــت منظمــة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة•

فــي معالجــة الأغذيــة، منــذ عــام 	00	بمــا فيهــا اللحــوم والدواجــن  
• التشريعــات الفيدراليــة ســمحت باســتخدام الأوزون فــي صــورة ســائلة أو غازيــة كمضــاد لنمــو 

الكائنــات الحيــة الدقيقــة فــي اللحــوم والدواجــن. 
•يســمح بوضــع بطاقــة عضويــة أو تــم تصنيعهــا بمــواد عضويــة على المــواد الغذائيــة المصنعــة 

التي تــم تطهيرهــا بواســطة الأوزون
•تــم اعتمــاد الأوزون مــن قبــل العديــد مــن المنظمــات مثــل الهيئــة الكنديــة لفحــص الأغذيــة – 

الهيئــة الأوروبيــة لسلامــة الأغذيــة )EFSA( وزارة الصحــة الكنديــة وغيرهــا مــن المن ظمــات 

استخدام الأوزون في تصنيع اللحوم

اســتخدام الأوزون فــي تصنيــع اللحــوم، أصبــح شــائعًا فــي كــثير مــن المصانــع والمســالخ المتقدمــة نظــرًا 
لفوائــده الكــبيرة فــي السلامــة الغذائيــة والجــودة. لكــن لــه ضوابــط صارمــة

فوائد استخدام الأوزون في تصنيع اللحوم:

	 - التعقيــم وقتــل الميكروبــات: الأوزون فعــال جــدًا فــي القضــاء على الســالمونيلا وبكتيريــا 
ــي  ــمم الغذائ ــر التس ــن خط ــل م ــذا يقل ــات وه ــات والفيروس ــد الفطري ــتيريا والعدي ــون والليس القول

ــبير. ــكل ك بش
	 - إطالــة العمــر التخــزيني للحــوم: فــالأوزون يمنــع نمــو البكتيريــا التي تســبب التعفن وهذا يســمح 

بتخزيــن اللحــوم لــفترات أطــول دون اســتخدام الكــثير مــن المــواد الحافظة.
	 - تقليــل اســتخدام المــواد الكيميائيــة: يمكــن اســتخدام الأوزون كبديــل آمــن للمــواد مثــل ثانــي 

.)O₂( أكســيد الكلــور أو حمــض اللاكتيــك كمــا أنــه بقايــا كيميائيــة، لأنــه يتحلــل ببســاطة إلى أكســجين
	 - تحــسين اللــون والرائحــة: عنــد اســتخدامه بتركيزات منخفضــة ولــفترة قــصيرة، قــد يســاعد على 

إبــراز لــون اللحــوم الطــازج )الأحمــر الزاهــي(.
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المخاطر أو التحديات المحتملة: رغم الفوائد العديدة، هناك جوانب مهمة يجب الحذر منها:

ــوم،  ــون فــي اللح ــدة الده ــؤدي إلى أكس ــد ت ــه ق ــة من ــون: التركيزات العالي ــأثير على الده الت  - 1
ــد(. ــات الألدهي ــل مركب ــة )مث ــات غير مرغوب ــوّن مركب ــم وتك ــغيّر فــي الطع ــبب ت ــا يُس مم

2 -  تــأثير على الملمــس: المعالجــة المفرطــة قــد تــؤدي إلى تــغيّر فــي نســيج اللحــوم وجعلهــا أقــل 
طــراوة.

ــدار العمليــات فــي بيئــة  السلامــة المهنيــة: الأوزون غــاز ســام عنــد الاستنشــاق، لذلــك يجــب أن تُ  - 3
مغلقــة مــع نظــام تهويــة أو تفريــغ آمــن.

تحلــل العنــاصر الغذائيــة: إذا اســتُخدم الأوزون بتركيز عــالٍ أو لــفترة طويلــة، فقد يــؤدي إلى فقدان   - 4
 A بعــض الفيتامينــات الحساســة مثــل فيتامين

ا في مصانع اللحوم؟ كيف يُستخدم الأوزون عمليا

	.غسل اللحوم بماء معالج بالأوزون.
	.رش اللحوم برذاذ ماء مملوء بالأوزون.

ــذه  ــع ه ــط. فــي جمي ــو المحي ــطح والج ــم الأس ــطة الأوزون لتعقي ــد بواس ــرف التبري ــم غ 	. تعقي
ــبيرة. ــة ك ــن بدق ــم فــي التركيز والزم ــم التحك ــات، يت العملي

مميزات الأوزون 

ــة  ــة الأوزون على درج ــة ففعالي ــاء الدقيق ــو الأحي ــاد لنم ــة كمض ــادة الأكثر فعالي ــو الم الأوزون ه  

ــان. ــة المــاء المســخن لدرجــة الغلي ــل فعالي ــث أنهــا تماث ــدا بحي ــة ج حــرارة الغرفــة عالي
يعمل الأوزون على تطهير الأغذية بدون ترك أي أثر كيميائي  

يعمل الأوزون على تحلل المبيدات الحشرية وغيرها من الملوثات الموجودة بالأغذية  

لا يؤثــر الأوزون على الخصائــص الحســية للطعــام )الطعــم والقــوام واللــون( إلا فــي حالــة الجرعــات   

العاليــة
ــه يتطلــب درجــة محــدودة جــدا مــن  ــالأوزون يمكــن إعــادة اســتخدامه نظــرا لأن المــاء المعامــل ب  

ــط ــيح فق الترش
المــاء المعامــل بــالأوزون يمكــن اســتخدامه فــي أي مــكان فــي خــط التصنيــع حتى نصــل لمرحلــة   

التعبئــة 
الماء ينقسم الى مستويات تبعا للمعاملة بالأوزون: -   

	. المــاء الجــاري فــي المــواسير يمكــن تعقيمه باســتخدام جرعات محــددة من الأوزون ويســتخدم 
في تطــهير وغســيل المــادة الغذائية

	. المــاء المعامــل باســتخدام جرعــات عاليــة مــن الأوزون يمكن اســتخدامه في تنظيــف المعدات 
والســيور الناقلــة وأي جــزء مــن خــط التصنيع يلامــس المــادة الغذائية 
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ثالثاا: استخدام تقنية النانوتكنولوجى في اللحوم  

•كلمــة النانوتكنولوجــى تــعنى تقنيــة المــواد المتناهيــة فــي الصغــر أو التكنولوجيــا المجهريــة 

الدقيقــة.
•النانــو يســاوى جــزءا مــن مليــار )جــزء مــن ألــف مليــون( فمــثلا نانــو ثانيــة )وحــدة لقيــاس الزمــن( 

ــاس  ــدة لقي ــومتر وح ــتخدم النان ــل يس ــدة.  وبالمث ــة الواح ــن الثاني ــار م ــدا على ملي ــعني واح ت
ــرى الا تحــت ميكروســكوب الكترونــي أطــوال الأشــياء الصــغيرة جــدا التي لا ت

• وتســتخدم هــذه الوحــدة للتعــبير عــن أبعــاد أقطــار ومقاييــس ذرات وجزيئــات المــواد المركبــة 

والجســيمات المجهريــة مثــل البكتريــا والفيروســات
•النانــو متر الواحــد يســاوي جــزءا مــن ألــف مليــون )مليــار( جــزء مــن الــمتر وبتعــبير آخــر فــأن الــمتر 

الواحــد يحتــوي على مليــار جــزء مــن النانــو متر

Nanomaterials المواد متناهية الصغر

ــة بين 	  ــا الداخلي ــاد حبيباته ــا أو أبع ــس أبعاده ــث يتراوح مقايي ــا بحي ــم إنتاجه ــواد يت ــي م ه •

نانــومتر و00	نانــومتر
صغــر أحجــام ومقاييــس تلــك المــواد تجعلهــا تســلك ســلوكا مختلفــا عــن المــواد التقليديــة  •

ــومتر ــد أبعادهــا عــن 00	 نان والتي تزي

Classification of Nanomaterial تصنيف المواد متناهية الصغر

المواد متناهية الصغر أحادية الأبعاد

هــي المــواد التي يقــل أحــد أبعادهــا عــن 00	 نانــومتر وســميت بذلــك لان لهــا بعــد واحــد فقــط متناهــي 
الصغــر مــن أمثلــة هــذا النــوع الرقائــق – الأغشــية 

المواد متناهية الصغر ثنائية الأبعاد

هــي المــواد التي يقــل مقيــاس بعديــن مــن أبعادهــا عــن 00	 نانــومتر مــن أمثلــة هــذا النــوع الأنابيــب 
ــة والأليــاف النانويــة والأســطوانات النانوي

المواد متناهية الصغر ثلاثية الأبعاد

تمثــل الأشــكال الكرويــة متناهيــة الأبعــاد مثــل الحبيبــات النانويــة وكذلــك مســاحيق الفلــزات )مقاييــس 
أبعادهــا على ثلاثــة محــاور تقــل عــن 00	 نانــومتر

طرق إنتاج المواد متناهية الصغر أو النانوية

إنتــاج المــواد متناهيــة الصغــر أو النانويــة يتــم باســتخدام عــدة تقنيــات، وتنقســم بشــكل عــام إلى طريقــتين 
رئيسيتين:
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: الطرق »العلوية )Top-Down Methods( تعتمد على تفكيك المواد الكبيرة إلى نانوية. أولاا

الطحــن النانــوي )Nanomilling / Ball Milling(: طحــن المــادة إلى دقائــق نانويــة باســتخدام  .1

كــرات فولاذيــة داخــل مطحنــة. يســتخدم غالبًــا فــي المــواد الصلبــة مثــل أكاســيد المعــادن، 
.ZnO مثــال: أكســيد الزنــك النانــوي

الــليزر عــالي الطاقــة )Laser Ablation(: يُســتخدم ليزر قــوي لتبــخير جــزء مــن ســطح المــادة   .2
الصلبــة فــي وســط مــعين )غــاز أو ســائل( ينتــج جســيمات نانويــة مــن المــادة الأصليــة.

ــي فــي  ــار كهربائ ــرّض لتي ــة تُع ــادة صلب ــي )Electrochemical Etching(: م ــآكل الكهربائ 3- الت
محلــول خــاص لإزالــة طبقــات نانويــة منهــا.

ــذرات أو  ــن ال ــة م ــيمات النانوي ــاء الجس ــد على بن ــفلية )Bottom-Up Methods( تعتم ــرق الس ــا: الط ثانيا
ــات. الجزيئ

1 -  الترســيب الكيميائــي )Chemical Precipitation(: يتــم مــزج محلــولين بحيــث يتكــوّن راســب 

نانــوي.  طريقــة بســيطة وقابلــة للتطبيــق على نطــاق واســع، مثــال: نانــو الفضــة AgNPs بإضافة 
محلــول نترات الفضــة إلى عامــل مــختزل.

ــيمات  ــاج جس ــي لإنت ــب كيميائ ــخين مرك ــراري )Thermal Decomposition(: تس ــل الح التحل  - 2

ــت. ــد أو الكوبال ــل الحدي ــزات مث ــع الفل ــتخدم م ــا. يُس يً ــسيره حرار ــن خلال تك ــة م نانوي
الترســيب مــن البخــار الكيميائــي )CVD(:يتــم تســخين مــادة غازيــة فتترســب طبقــة نانويــة   - 3

على ســطح صلــب. يســتخدم فــي إنتــاج أنابيــب الكربــون النانويــة وأشــباه المــوصلات
4 -  التخليــق البيولوجــي )Biogenic Synthesis(: اســتخدام كائنــات دقيقة )بكتيريــا، فطريات( أو 

أعشــاب ومســتخلصات لإنتــاج جســيمات نانويــة مــن معــادن. مثــال: نانــو الذهــب مــن مســتخلص 
أوراق الشاي الأخضر.

خواص المواد متناهية الصغر )النانوية( 

ــا -  ــد مقاومته ــك تزي ــبائكها وكذل ــة وس ــواد الفلزي ــة للم ــم الصلاب ــزداد قي ــة: ت ــواص الميكانيكي الخ
لمواجهــة إجهــادات الأحمــال المختلفــة الواقعــة عليهــا وذلــك مــن خلال تصــغير مقاييــس حبيبــات المــادة 

والتحكــم فــي ترتيــب ذراتهــا

درجــة الانصهــار: تتأثــر قيــم درجــات حــرارة انصهــار المــادة بتصــغير أبعــاد مقاييــس حبيباتهــا - فمــثلًا درجــة 
انصهــار الذهــب هــي 	06	 درجــة مئويــة وفــى حــال إنقــاص أقطــار حبيبــات الذهــب فــإن درجــة الانصهــار 

تنقــص حــوالي 500 درجــة مئويــة.

الخــواص الكهربائيــة: إن صغــر أحجــام حبيبــات المــواد النانويــة يؤثــر إيجابــاً على خواصهــا الكهربائيــة حيــث 
تــزداد قــدرة المــواد على توصيــل التيــار الكهربائــي
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الخــواص المغناطيســية: تعتمــد قــوة المغناطيــس اعتمــاداً كليــاً على مقيــاس أبعــاد حبيبــات المــادة 
المصنــوع منهــا المغناطيــس- كلمــا صغــر حجــم الجســيمات النانويــة وتزايــدت مســاحة أســطحها الخارجيــة 

ووجــود الــذرات على تلــك الأســطح كلمــا ازادت قــوة المغناطيــس وشــدته.

الخواص الكيميائية: إذا كانت الجسيمات النانوية متجانسة وبنفس الحجم فإن تفاعلها يزداد.

أسباب اختلاف خواص الجسيمات المتناهية الصغر)النانوية (:

حجــم الجســيمات: إن خصائــص المــواد كالتوصيــل واللــون لا تتــغير بتــغير الحجــم إلا عندمــا يصــل حجمهــا 
إلى مقيــاس النانــومتر فــإن خصائصهــا تتــغير مــثلا الســليكون بالحجــم الطبيعــي يعــتبر مــادة معتمــة لا 
ــون  ــع بالل ــومتر يش ــم 	 نان ــون بحج ــا يك ــالأزرق وعندم ــع ب ــومتر يش ــم 	 نان ــون بحج ــا يك ــا عندم ــع أم تش

الأحمــر

ــون  ــذي يك ــكل ال ــوي( على الش ــر )النان ــي الصغ ــيم المتناه ــص الجس ــد خصائ ــيمات : تعتم ــكل الجس ش
ــكال. ــن الأش ــا م ــيا أو غيره ــاً وسداس ــاً أو أنبوبي كروي

تركيب الجسيمات:   نوع الذرات أو الجزيئات التي يتركب منها الجسيم النانوي وعددها.

درجــة التجمــع: - بعــض الجســيمات المتناهيــة الصغــر )النانويــة( تكــون الجزيئــات أو الــذرات فيهــا متباعــدة 
ــع  ــة تجم ــتلاف درج ــض، واخ ــا البع ــة لبعضه ــة ملاصق ــا متكتل ــا أو ذراته ــون جزيئاته ــر تك ــض الآخ والبع

الجزيئــات مــن جســيم لآخــر يســبب تــغير الخصائــص.

التوزيــع: - قــد يكــون توزيــع الجزيئــات أو الــذرات داخــل الجســيم منتظمــاً أو غير منتظــم وقد يكون مســتقرا 
أو غير مســتقر، فمــثلًا جزيئــات الســيلكون متوزعــة بانتظــام فــي المحلــول فيشــع المحلــول كلــه, لكــن بعــد 

تركهــا لعــدة أيــام يصبــح توزيعهــا غير منتظــم وتنزل للقــاع فلا يعــد المحلــول يشــع بالكامل.

قياس ثبات واستقرار الجسيمات النانوية

تم قياس ثبات واستقرار الجسيمات النانوية في المحاليل بواسطة جهاز تحليل الجهد زيتا •

يتــا هــو فــرق الجهــد الكهربائــي بين ســطح الجســيم النانــوي والوســط الســائل المحيــط  الجهــد ز  •

ــط  ــيمات فــي وس ــا الجس ــة التي تحمله ــطحية الفعال ــحنة الس ــة الش ــاس لكمي ــو مقي ــه، فه ب
ســائل، ويُســتخدم بشــكل رئــيسي لتحديــد درجــة اســتقرار الجســيمات فــي المحاليل أو المســتحلبات 

وكذلــك لتحديــد ميــل الجســيمات للتجمــع أو التنافــر.
الجســيمات النانويــة تميــل إلى التجمــع )Aggregation( أو الترســيب بمــرور الوقــت.  جهــد زيتــا  •

ــا، ممــا يجعــل المحلــول مســتقرًا.  ــا أو ســالبًا( يــعني أن الجســيمات تتنافــر كهربيً المرتفــع )موجبً
أمــا الجهــد المنخفــض )قريــب مــن الصفــر( يــدل على ضعــف التنافــر وتجمع الجســيمات بســهولة، 

ممــا يــؤدي إلى عــدم اســتقرار المحلــول.
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تطبيقات تقنية النانو في الأغذية 

مــن تطبيقــات تقنيــة النانــو فــي مجــال الأغذيــة، كبســولات النانــو )Nanocapsules( وجســيمات  •

النانــو )Nanoparticles( المســتخدمة فــي تعزيــز نكهــة الأغذيــة وإزالــة المــواد الكيميائيــة 
ــة.  ــة فــي الأغذي ــببات المرضي والمس

أصبحت تقنية النانو مستخدمة وبكثرة في مجال صناعة وتعبئة وتغليف الأغذية.   •

اســتخدام تقنيــة النانــو فــي إنتــاج معظم المــواد الغذائيــة لا تؤثر ســلبا على المكونــات الكيميائية  •

أو مــذاق أو قــوام المــواد الغذائيــة 

أجريــت دراســات عديــدة على الحبيبــات متناهيــة الصغــر لفلــز الفضــة لمعرفــة مــدى امكانيــة توظيفــه  •

فــي مقاومــة العــدوى وقتــل الأنــواع المختلفــة مــن البكتيريــا الضــارة والفيروســات 

ــدة مــن  ــواع عدي ــل أن ــة على قت ــز الفضــة لهــا قــدرة عالي ــة لفل ــات البلوري ــج الى ان الحبيب أشــارت النتائ •

البكتيريــا الضــارة والفيروســات والجراثيــم وذلــك يرجــع الى تصــغير تلــك الحبيبــات الى أقطــار أقــل مــن 5 
يــادة مســاحة الســطح للحبيبــات وتتولــد لــدى ذرات الفضــة الموجــودة  نانــومترات حيــث يــؤدى ذلــك الى ز
ــادة كــبيرة فــى نشــاطها  ي ــؤدى الى ز ــة فــي الهجــرة الى الســطح الخارجــي ممــا ي ــات الرغب ــب الحبيب بل

يــادة فــى تفاعلهــا مــع الأكســجين الجــوي وكذلــك ز

ــع  ــة تصني ــة والإلكتروني ــزة الكهربي ــة الأجه ــة فــي صناع ــة المتخصص ــدى الشركات الكوري ــرت إح احتك •

الثلاجــات المنزليــة المغطــاة مــن الداخــل بطبقــة رقيقــة مــن فلــز الفضة بهــدف قتــل البكتريــا والجراثيم 
التي قــد توجــد لحمايــة الأطعمــة المحفوظــة مــن التلــوث البكــتيري

• قامــت احــدى الشركات المتخصصــة فــي صناعــة الأحذيــة بوضع أليــاف متناهيــة الصغر من فلــز الفضة 

بداخــل الحــذاء وذلــك مــن أجــل منــع فطريــات القــدم والبكتريــا مــن النمــو فــي اثنــاء فترة ارتــداء الحذاء 
ويمثــل هــذا المنتــج أهميــة كــبيرة لمــرضى الــداء الســكري الذيــن يعانــون بصــورة دائمــة مــن التقرحات 

ــات بالقدم والالتهاب

ــة نشــطة  ــه الصغــر كأغطي ــوزان متناهي ــوزان وجســيمات الكيت ــأثير الكيت أجريــت دراســة عنــوان: ت  •

على الخصائــص المكروبيولوجيــة لأصابــع الســمك. تــم دراســة تــأثير التركيزات المختلفــة مــن 
محاليــل الكيتــوزان وجســيمات الكتيــوزان متناهيــة الصغــر كمــواد تغطيــة نشــطة على الخصائــص 
المكروبيولوجيــة لأصابــع الســمك أثنــاء التخزيــن بالتجميــد على – 8	 مº. أشــارت النتائــج المتحصــل 
عليهــا إلى أن أصابــع الســمك الــغير المغطــاه ))	T  وكذلــك أصابــع الســمك المغطــاة بالغطــاء أو 
يــا ))	T كانــت الأعلى مــن حيــث العــد الــكلى للبكتريــا و البكتريــا المحبــة  الخلطــة المســتخدمة تجار
لــلبرودة و بكتريــا القولــون و البكتريــا المحللــة لــلبروتين عنــد مقارنتهــا بمعــاملات أصابــع الســمك 
ــظ أن  ــا لوح ــر. كم ــه الصغ ــوزان متناهي ــيمات الكيت ــوزان أو جس ــل الكيت ــواء بمحالي ــاه س المغط
ــل جســيمات  ــع الســمك المغطــاه بمحالي ــات ســالفة الذكــر ســجلت لأصاب أقــل أعــداد للميكروب

الكيتــوزان متناهيــه الصغــر أثنــاء التخزيــن بالتجميــد على – 8	 م◦ 
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Hurdle Technology )رابعا: تكنولوجيا الحفظ المتداخلة أو بالطرق المختلطة )العوائق

وهــي تقنيــة تعتمــد على اســتخدام أو دمــج العديــد مــن العوامــل الحافظــة )العوائــق( معًــا لتعيــق نمــو 
الميكروبــات وتحفــظ الغــذاء دون الإضرار بجودتــه، وإن تطبيــق تقنيــة الإعاقــة بشــكل عمــدي ومفهــوم 

يوفــر طريقــة حفــظ ســهلة وتتــميز بالفاعليــة مــع عــدم التــأثير بشــكل ســلبي على صفــات الغــذاء. 

ــة  ــة أو حيواني ــت نباتي ــواء كان ــة س ــظ الأغذي ــتخدم لحف ــال يس ــروف وفع ــق مع ــن 60 عائ ــاك أكثر م هن
ــة ــية للأغذي ــودة الحس ــي والج ــات الميكروب ــسين الثب لتح

أهم العوائق المستخدمة في حفظ المنتجات الغذائية:

  F( قيمة )التسخين أو التعقيم بدرجة حرارة عالية - 	
)t التبريد أو التجميد بدرجة حرارة منخفضة( قيمة - 	

ــح، الســكروز،  ــة )المل ــف أو معالجــة المــواد المالئ ــق التجفي ــي )aw( عــن طري ــل النشــاط المائ 	 - تقلي
ــوز( الفركت

	 - زيادة الحموضة )pH(، على سبيل المثال، بإضافة حمض اللاكتيك أو لاكتات الصوديوم أو التخمير.
يــادة جهــد الأكســدة والاختزال )Eh( عــن طريــق التخــمير أو إضافــة حمــض الأســكوربيك أو التعبئــة  5 - ز

تحــت التفريــغ.
6 - البكتيريا المنافسة )مثل بكتيريا حمض اللاكتيك(.

ــة - أو  ــوت العطري ــة )الزي ــوربات( أو الطبيعي ــات، الس ــنترات، الكبريت ــة )ال ــة الكيميائي ــواد الحافظ 7- الم
ــخ(. ــل .... إل ــتخلصات التواب مس

وهنــاك مجموعــة أخــري مــن العوائــق أو المعوقــات لهــا اهتمــام خــاص فــي الــبلاد الصناعيــة والــبلاد 
الناميــة فــي الوقــت الحــاضر وهــي المــواد الحافظــة الطبيعيــة )التوابــل ومســتخلصاتها والليزوزيــم 
والكيتــوزان ونواتــج تحلــل البكــتين وغيرهــا( وفــي معظــم الــبلاد فــإن هــذه المــواد الحافظــة الطبيعيــة 
مفضلــة بســبب أنهــا ليســت كيماويــات مصنعــة وفــي بعــض الــبلاد تعطــي أفضليــة بســبب أنهــا موجــود 

ــات المســتوردة. ومتاحــة بســعر رخيــص عــن الكيماوي

وفــي الوقــت الحــاضر فــإن العوائــق الطبيعيــة غير الحراريــة )مثــل الضغــط الهيدروســتاتيكي العــالي 
ــة النابضــة والضــوء النابــض وغيرهــا( تلقــي  ــة والمجــالات الإلكتروني والمجــالات المغناطيســية المتذبذب
اهتمــام كــبيراً حيــث أن ارتباطهــا مــع المعوقــات العاديــة يجعلهــا ذات اســتخدام فعــال لتحقيــق السلامــة 

ــية ــة والحس ــواص الغذائي ــيط للخ ــاض بس ــع انخف ــازج م ــر الط ــات ذات المظه ــة للمنتج الميكروبيولوجي

ــدة  ــة م ــدف إطال ــوخ به ــم مطب ــح لح ــة شرائ ــدة صلاحي ــة م ــق لإطال ــة العوائ ــتخدام تقني ــال على اس مث
ــم أو  ــأثير على الطع ــل Listeria monocytogenes، دون الت ــة مث ــا الممرض ــو البكتيري ــع نم ــة ومن الصلاحي

ــة. ــة الغذائي القيم
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العوائق )Hurdles( المستخدمة:

تأثيره على الميكروباتكيفية الاستخدامالعائق

يبطئ النمو الميكروبيالتخزين عند C°4 أو أقل1- التبريد

يقلل توفر الماء الضروري إضافة الملح بنسبة 	–	 %	- خفض النشاط المائي 
لنمو الميكروبات

pH - خفض	يمنع نمو البكتيريا الحساسة إضافة حمض اللاكتيك أو أسكوربيك
للحمض

إضافة نيسين )nisin( أو مستخلصات نباتية مثل 	- مضاد ميكروبي طبيعي
زيت الزعتر

يثبط نمو البكتيريا موجبة 
الجرام

معــدل  جــو  فــي  التعبئــة   -5
)M A P يمنع تنفس ونمو البكتيريا تقليل O₂ وزيادة CO₂ وN₂ داخل العبوة)

الهوائية

قتل البكتيريا الموجودةطهي المنتج إلى 	C–7°75 داخليًا6- المعالجة الحرارية

النتيجــة: بــدون تقنيــة العوائــق: مــدة الصلاحيــة = 5–7 أيــام، أمــا باســتخدام العوائــق: يمكــن تمديــد 
ــودة ــد الج ــا أو أكثر دون فق ــة إلى 		-0	 يومً الصلاحي

تطبيقات تقنية العوائق في حفظ اللحوم 

•فــي هــذه الدراســة لمالــك وآخرون عــام 		0	 أنه أمكــن حفظ قطع لحــم الجامــوس المعالجة 

يــد الصوديــوم 6.0 %، وبروبيــلين جلسريــن 0.	 %،  بمحلــول مكــون مــن الجلسريــن 6.0 %، وكلور
بالإضافــة إلى نتريــت الصوديــوم 	0.0 %، وحمــض الســوربيك 	.0 %، والمعبــأة تحــت تفريــغ فــي 

عبــوات نايلــون متعــددة الطبقــات لمــدة 6 أســابيع على درجــة حــرارة 0	م درجــة مئويــة
•فــي دراســة أخــرى لمالــك وآخــرون عــام 7	0	 احتفــظ منتــج لحــم الجامــوس المتبــل الجاهــز 

للأكل والمحفــوظ على درجــة حــرارة الغرفــة بخصائــص حســية ومكروبيولوجيــة وفيزيائيــة 
وكيميائيــة جيــدة لمــدة 7 أســابيع مــن التخزيــن ســواء فــي أكيــاس نايلــون متعــددة الطبقــات 

ــا. ــأ هوائيً ــأة تحــت تفريــغ مــن الهــواء أو معب ومعب
ــة  ــتخدم فــى الصناع ــر Salami يس ــجق المتخم ــل الس ــرfermentation   مث ــات التخم •فــى عملي

سلســلة مــن الحواجــز Hurdles. فيلاحــظ عنــد صناعــة الســجق المتخمــر Salami إنــه يســتخدم 
الملــح والــنترات )مــواد حافظــة( فــى المراحــل المبكــرة مــن التعتيــق ثــم يتــم تــوفير الظــروف 
اللاهوائيــة فتثبــط الأحيــاء الدقيقــة الهوائيــة وتشــجع انتخــاب بكتيريــا حامــض اللاكتيــك التي 
تعمــل على خفــض الـــ pH ولــذا فــإن المعــاملات المشتركــة للـــ Hurdles المتتاليــة تــؤدى إلى 

عمليــة تعتيــق منتظمــة للمنتــج.
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 اللحوم المستزرعة: تطبيقات عملية من المختبر للمائدة

اللحوم المختبرية المستزرعة

ــا، بوجــود المــواد  ــر الخلاي ــة لتكاث ــاصر غذائي ــة على عن زراعــة الأنســجة فــي وســط مزرعــة لنموهــا محتوي
الحيويــة يتــم تحــفيز الخلايــا الجذعيــة على تكويــن أليــاف عضليــة كمكــون رئــيسي مــن مكونــات اللحــوم، 
والوســيط مصــل دم لا يلعــب دورا فــي تــخثر الــدم فهــو محلــول يحتــوي مزيجــا مــن البروتينــات المعقــدة 

والهرمونــات وعوامــل النمــو 

تسجيل براءة الاختراع الأولى 999	 

أول برجــر لحــم بقــري مســتنبت بهولنــدا فــي 		0	 مصفــر، أضيفــت كميــة صــغيرة مــن عــصير البنجــر الأحمــر 
والزعفــران ليكــون طعمــه مشــابهاً لمــذاق اللحــوم الحقيقيــة 

 يُبــاع لحــم الدجــاج المُســتنبت فــي ســنغافورة كأول دولــة وتــم ترخيــص بيعــه فــي الولايــات المتحــدة فــي 
يونيــو 		0	.

 عــدد ســكان العالــم 7 مليــارات نســمة، بحلــول 050	 ســيصل 9.8 – 0	 مليــارات نســمة، يتــعين إنتــاج المزيــد 
يــادة الطلــب على المــاء والغــذاء مــع محدوديــة  مــن الغــذاء للحفــاظ على الأجيــال القادمــة، مــا تــعني ز
المــوارد الطبيعيــة مثــل الأرض والميــاه والثروة الحيوانيــة، إذ تــشير الدراســات إلى أنــه مــن المســتحيل تربيــة 

حيوانــات تكفــي لإطعــام جميــع الســكان مســتقبلا.

 تعــتبر تربيــة الماشــية صناعــة مهمــة تســاهم فــي الاقتصــاد الــوطني ومعيشــة النــاس، تشــمل الفوائــد 
الإيجابيــة تــوفير الغــذاء الــغني بــالبروتين وفــرص العمــل للعمــال والحفــاظ على التنــوع البيولوجــي والتراث 
الثقافــي )Dumont et al.، 9	0	؛ Tichit & ،Groot ،Dumont، 8	0	(، لكــن تــم تقييــد تربيتهــا مؤخــرا بســبب تأثيرهــا 
الســلبي على البيئــة، إذ تتطلــب قــدراً كــبيراً مــن المــوارد الطبيعية وتلعــب دوراً فــي انبعاثات غــازات الاحتباس 
الحــراري، وإنتــاج لحومهــا لــه آثــار جانبيــة مثــل انخفــاض القيمــة الغذائيــة والأمــراض التي تنقلهــا الأغذيــة 
ــواع، وصحــة  ــي(، وانقــراض الأن ــات وذبحهــا) كمفهــوم غرب ــاة الحيوان ــة، ومعان واســتنزاف المــوارد البيئي
الإنســان )الإفــراط فــي اســتخدام المضــادات الحيويــة، والأمــراض المنقولــة بالغــذاء، والأمــراض الحيوانيــة 
المنشــأ( )Kaplan & ،Xiang ،Rubio، 0	0	(، ويتوقــع أن يتضاعــف الطلــب على البروتينــات الحيوانيــة مــع الزيــادة 

.)	0		 ، .Hadidi et al( الســكانية فــي العالــم

 عملية التصنيع وتكنولوجيا هندسة الأنسجة

ــاج اللحــوم فــي المخــتبر )vitro meat production system( )IMPS( خمــس  ــة العامــة لنظــام إنت تتضمــن العملي
مراحــل: جمــع عينــة الأنســجة، تخزيــن الخلايــا، النمــو، الحصــاد، ومعالجــة الأغذيــة وتتكــون اللحــوم 
المستزرعــة مــن خلايــا عضليــة هيكليــة ودهــون وخلايــا الأنســجة الضامــة الحيوانيــة مستزرعــة مختبريــا، 
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ــيتوكينات. ــو والس ــل النم ــة وعوام ــاض الدهني ــات والأحم ــا البروتين ــك الخلاي ــج تل وتنت

 جمــع الخلايــا أو الأنســجة المســتهدفة مــن الحيوانــات الحيــة أو الحيوانــات المذبوحــة حديثــا، واســتخلاص 
ــات  ــادن والفيتامين ــذي بالمع ــث تتغ ــتبر حي ــوي فــي المخ ــل الحي ــا فــي المفاع ــا واستزراعه ــزل الخلاي وع
ــع  ــا والتوس ــر الخلاي ــة بتكاث ــة الحيوي ــاج الكتل ــبة، وإنت ــروف مناس ــة فــي ظ ــاض الامینی ــوز والاحم والجلوك

ــم جمــع المنتجــات ــز والنضــج ث والتماي

المزاعم التجارية لأصحاب المصالح 

 العيوب الرئيسية للابتكار

• الخصائص الوظيفية والحسية: لا يزال البحث الأساسي جاري 	
• تأثير المعالجة وجودة البروتين أثناء التسخين والتجفيف والتركيب 	
• سلامة الغذاء لا تنطبق بشكل كامل.	
• الطاقــة المســتخدمة فــي إنتــاج اللحــوم المســتزرعة أعلــى مقارنــةً بالطاقــة المســتخدمة فــي 	

الخنازيــر والدواجــن.
• إنتاج لحم الخنزير والدواجن مع انبعاثات غازات الاحتباس الحراري قد تكون أعلى بمرتين 	
• عملية الإنتاج التفصيلية تظل أسرارا تجارية غير معروفة للجمهور، والافتقار إلى الشفافية.	
• أنواع وتركيزات المدخلات قد تكون خطرة. 	
• لم يتم إنتاج شرائح اللحم والقطع الكاملة والأنسجة المعقدة متعددة الخلايا الجذعية.	
• ــوم 	 ــن اللح ــدود بي ــى الح ــع عل ــة تق ــوم المختبري ــرا لأن اللح ــة: نظ ــريعية / التنظيمي ــب التش الجوان

ــق عليهــا؟ ــح تنطب ــر اللحــوم، فــأي مــن اللوائ وغي •

 التحديات التصنيعية التي تواجه زراعة اللحوم

• القيود في نمو الخلايا البيولوجية للوصول إلى عضلات حقيقية 	
• ــا لديهــا قــدرة محــدودة علــى الانقســام، والحاجــة إلــى ضــخ الأكســجين داخــل 	 معظــم الخلاي

ــة. ــد انتشــار الأكســجين كمــا فــي الأنســجة الحقيقي اللحــم لتقلي
• الحاجة إلى دعم كثافة الخلايا العالية لمطابقتها لتلك الموجودة في الأنسجة الأصلية، 	
• لا يــزال التحكــم فــي تركيبتــه الغذائيــة مــن مغذيــات دقيقــة وحديــد غيــر واضــح للحصــول علــى 	

المظهــر الغذائــي الأمثــل للملمــس واللــون والنكهــة والمــذاق للحــوم التقليديــة. 
• ــة، 	 ــة التنظيمي ــادئ التوجيهي ــص المب ــية، ونق ــة والحس ــة والتقني ــة والوظيفي ــات التغذوي التحدي

ــا ــي والتكنوفوبي ــع، والإدراك الاجتماع ــات التوس ــة، وصعوب ــة العالي والتكلف
• ــة 	 ــص البيئ ــادة تلخي ــادر وإع ــي الن ــار الجنين ــل الأبق ــتبدال مص ــل لاس ــكار بدي ــاج بابت ــين الإنت تحس

ــي.  ــم الح ــي الجس ــة ف العضلي
• التكلفة المرتفعة لوسط نمو الخلايا.	
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• ارتفــاع تكاليــف الإنتــاج، فأقــل ســعر يتــراوح بيــن 7	 و		 دولار للرطــل الواحــد، وفــي محــل بقالــة 	
بهوامــش الربــح يرتفــع الســعر إلــى 0	 دولارا للرطــل الواحــد.

• القيمــة الغذائيــة للحوم المســتنبتة: الطعــم والقــوام مرتبطان بالخصوصيــة الغذائيــة للحيوانات، 	
ــاً مكثفــاً، فــإن اللحــوم تكــون غنيــة بالبروتيــن وقليلــة  فــإذا كان الحيــوان يمــارس نشــاطا بدني
ــاج هــذا التحــول  ــع أليــاف العضــلات علــى النشــاط البدنــي، ويمكــن إنت الدهــون، ويعتمــد توزي
فــي وجــود فيتاميــن ب 	، هنــاك عــدداً مــن الاختلافــات الأيضيــة والمتعلقــة بعمليــة التمثيــل 
الغذائــي للحديــد، وهنــاك بعــض المركبــات التــي يتــم تصنيعهــا بواســطة الخلايــا الذاتيــة ولكنهــا 
ــاج إلــى مكمــلات خارجيــة، فيتــم تصنيــع بعــض الأحمــاض الدهنيــة مثــل حمــض اللينوليــك  تحت
وحمــض الدوكوساهيكســانويك مــن خــلال الهدرجــة الحيويــة المحــددة مــن الأمعــاء المجتــرة 

أو الطحالــب، وليــس عــن طريــق الخلايــا الدهنيــة المســتزرعة.
• يشكل قبول المستهلك عقبة.	
• الرفــض مــن القيــام بتغييــرات جينيــة للخلايــا المســتنبتة بطريقــة للتغلــب علــى شــيخوختها وهــي 	

طريقــة تتعلــق بمجــال التعديــل الوراثــي، والمســتهلكين يكرهــون الأطعمــة غيــر الطبيعيــة.

تقييم مخاطر اللحوم المستزرعة

وفقــاً لتحليــل متعمــق )		0	( أجرتــه منظمــة الأغذيــة والزراعــة بالتعــاون مــع منظمــة الصحــة العالميــة، 
أظهــرت النتائــج أن هنــاك 	5 خطــراً صحيــاً محتــملًا فــي المراحــل الأربــع لإنتــاج الغــذاء المعتمــد على الخلايا: 
شراء الخلايــا، ونموهــا وإنتاجهــا، وحصادهــا، وتجــهيز الأغذيــة، قد تؤدي إلى عواقب صحية ســلبية وتشــمل 
ــة، والمــواد  التلــوث بالمعــادن الثقيلــة، والجســيمات البلاســتيكية الدقيقــة، والمــواد البلاســتيكية النانوي

المســببة للحساســية، والملوثــات الكيميائيــة، والمكونــات الســامة، والمضــادات الحيويــة والبريونــات.

الجوانب الحسية والتغذوية للحوم المستزرعة مقارنة باللحوم التقليدية

 لم يتم نشر مقارنة علمية وتكنولوجية بين اللحوم المستزرعة واللحوم التقليدية حتى الآن، في حين:

)	(.  تتطلــب الأنســجة العضليــة المُصممة هندســيا إضافــة الملونات )عصير الشــمندر(، والنكهــات )الزعفران 
والكراميــل(، ومــواد نســيجية )فتــات الــخبز والمــواد المالئــة( لجعل الشريحة تشــبه فــي مظهرهــا الهامبرغر.

 )	(. إن إنتــاج همبرغــر عــالي الجــودة مــن اللحــوم التقليديــة لا يتطلــب إضافــة هــذه المكونــات، مــا يــعني 
أن الخصائــص الجوهريــة للخلايــا المســتنبتة تختلــف كــثيرا عــن التقليديــة، وجــد أن طعــم البرجــر كان جافــاً 
ــحسي  ــار ال ــذوق، الاختب ــواس والت ــودة أو الح ــق للج ــم عمي ــراء تقيي ــم إج ــم يت ــون، ول ــص الده ــبب نق بس

الوحيــد يتضمــن الشــم والملاحظــة.

ــج،  ــة للمنت ــص الجزيئي ــن الخصائ ــتمدة م ــة( مس ــون والنكه ــس والل ــية )الملم ــص الحس ــتبر الخصائ )	(. تع
مثــل محتــوى وطبيعــة البروتينــات، ووجــود الميوجلــوبين، وتكويــن المركبــات المتطايــرة، بجانــب الســمات 
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الحســية يجــب أن تكــون الجــودة الغذائيــة للحــوم المســتنبتة تشــبه نظيرتهــا التقليديــة قــدر الإمــكان.

ــات  ــن مكون ــتمدة م ــل مس ــل ب ــا فــي العض ــم إنتاجه ــضلات لا يت ــة فــي الع ــدة متراكم ــات عدي )	(. مركب
ــا إلى  ــم إضافته ــم تت ــة، وان ل ــاء غير عضلي ــطة أعض ــا بواس ــا وتعديله ــم هضمه ــي التي ت ــف الحيوان العل
وســط الاستزراع وامتصاصهــا بواســطة الخلايــا فســتكون غائبــة فــي اللحــم المســتنبت ويؤثــر على عمليــات 

تحديــد النكهــة والملمــس واللــون.

التمثيل الغذائي بعد الوفاة

لا توجــد معلومــات متاحــة حــول حــدوث هــذه التحــولات ام لا فــي اللحــوم المستزرعــة، او دراســات حــول 
محتــوى الجليكــوجين وتطــور الأس الهيدروجــيني بعــد الانتــاج لتقييــم أوجــه التشــابه والاخــتلاف مــع اللحــم 

التقليــدي.

ــرا  ــاً نظ ــل تحدي ــم يمث ــح اللح ــابه لشرائ ــم مش ــل الحج ــستزرع كام ــج م ــاج منت ــس: إن إنت ــكل والملم الهي
ــار. ــود الانتش ــجين، وقي ــة والأكس ــاصر الغذائي ــر العن ــدم، وتوف ــاب ال لغي

اللــون: يعــزى اللــون الأحمــر للحــوم لوجــود الميوجلــوبين، عــادةً مــا يكــون لــون أنســجة العــضلات 
المستزرعــة شــاحباً لغيــاب الميوجلــوبين فــي ظــروف الأكســجين المحيطــة، تــم اقتراح طــرق لزيــادة محتوى 
ــادة  ي ــم الإبلاغ عــن ز ــة فــي ظــل ظــروف انخفــاض الأكســجين، فقــد ت ــاف عضلي ــوبين بزراعــة ألي الميوجل
اســتهلاك الجلوكــوز وإنتــاج حمــض اللاكتيــك فــي ظــل ظــروف نقــص الأكســجين، وقــد يــؤدي إلى تحمــض 

متوســط ممــا قــد يــؤدي إلى تلــف الخلايــا.

يمكــن تحــفيز عمــل الميوجلــوبين بوجــود إضافــات الوســائط كالدهــون أو حمــض الأســيتيك، وإلى تخليــق 
بــروتين الميوجلــوبين، ويتطلــب تطويــر اللــون وجــود كميــة كافيــة مــن الحديــد فــي الخليــة، ولا يــزال يتــعين 
ــر  ــوبين )الضروري لتطوي ــه( والميوجل ــد ل ــوي الجي ــول الحي ــم ) للوص ــد فــي الهي ــج الحدي ــدى دم ــة م دراس

اللــون(.

تتمثــل الطريقــة الثانيــة لزيــادة محتــوى الميوجلــوبين فــي اضافتــه مبــاشرة إلى الوســط، تــبين فــي دراســة 
أجراهــا Simsa et al وآخــرون، ومــع ذلــك كان محتواهــا أقــل بكــثير مقارنــة باللحــم البقــري واللــون الناتــج 

بنيــا يشــبه اللحــم البقــري المطبــوخ. 

النكهــة: تتصــف اللحــوم الطازجــة غير المطبوخــة بنكهــة خفيفــة، طعمهــا دمــوي نتيجــة محتــواه العــالي 
مــن الحديــد، وتســاهم مركبــات اخــرى فــي الطعــم وهــي اللاكتــات )طعــم حامــض( والإينوزيــن 5 أحــادي 
ــل  ــن تفاع ــاة، يتضم ــد الوف ــي بع ــل الغذائ ــاء التمثي ــون أثن ــا يتك ــي( وكلاهم ــم أومام ــفات )طع الفوس
ــن  ــبيرة م ــات ك ــكل كمي ــة تتش ــوم التقليدي ــختزل، وفــي اللح ــكر م ــيني وس ــب أم ــاعلًا بين مرك ــيلارد تف م
هــذه السلائــف أثنــاء التمثيــل الغذائــي بعــد الذبــح، مــن غير الواضــح إلى أي مــدى ســتكون سلائــف هــذه 
النكهــة تكــون موجــودة فــي اللحــوم المستزرعــة، فلــم يتــم دراســة انتشــار التمثيــل الغذائــي بعــد الذبــح. 
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ــتنبتة لا  ــة المس ــور التابع ــار والطي ــا الأبق ــا فــي خلاي ــة ومذاقه ــاض الأميني ــوى الأحم ــت أن محت ــد ثب لق
يتطابقــان بعــد مــع طعــم اللحــوم

ــة، وقــد تســبب  ــرة فــي النكهــة الكُلي ــزداد مســاهمة المــواد المتطاي ــات أكبر مــن الدهــون ت وجــود كمي
نكهــات غريبــة وغالبهــا بســبب تلــف اللحــم، قــد تتطلــب إضافــة جــزء مــن الدهــون إلى اللحــوم المستزرعــة 
كزراعــة مشتركــة للخلايــا العضليــة مــع الخلايــا الشــحمية، وفــي اللحــوم المستزرعــة يمكــن إضافــة 
الدهــون فــي نهايــة عمليــة الاستزراع والبدائــل كالدهــون المســتنبتة أو الدهــون النباتيــة بدلًا مــن الدهون 

المشــتقة مــن الحيوانــات، او إضافــة مركبــات النكهــة الاصطناعيــة.

ــوم  ــتنبتة باللح ــا المس ــب الخلاي ــوى البروتين وتركي ــبه محت ــدى ش ــا م ــس واضح ــي: لي ــب الغذائ التركي
التقليديــة.

يمكــن تمــييز الدهــون الموجــودة فــي اللحــوم مــن خلال محتواهــا النــسبي وتركيبــة الأحمــاض الدهنيــة 
وتتأثــر بمتــغيرات مثــل أنــواع الماشــية وسلالتهــا والعمــر ونــوع العلــف وقطــع اللحــوم. 

الأحمــاض الدهنيــة الأساســية )حمــض اللينوليــك المترافــق، الــذي يعتمــد تصنيعــه على الهدرجــة الحيويــة التي تحــدث 
فــي الحيوانــات المــجترة( لا تــزال مفقــودة فــي نهــج الزراعــة.

ــة  ــا القاعدي ــتنبات الخلاي ــائط اس ــودة فــي وس ــا غير موج ــيلينيوم، إم ــك والس ــد والزن ــدر الحدي ــوم مص اللح
ــوم  ــادن فــي اللح ــذه المع ــاص ه ــن امتص ــرف أي شيء ع ــداً، وحتى الآن لا يُع ــة ج أو بتركيزات منخفض

ــتنبتة. المس

توفــر اللحــوم حصــة كــبيرة مــن فيتامينــات مجموعــة ب المركبــة وخاصــة ب		 الــذي يتــم تصنيعــه حصريــاً 
بواســطة الكائنــات الحيــة الدقيقــة ثــم تمتصــه وتســتخدمه الحيوانــات، ولكــن ليــس مــن الواضــح مــا إذا 
كان الامتصــاص مــن الوســائط يــؤدي إلى مســتويات الفيتامينــات فــي اللحــوم المســتنبتة المماثلــة للحــوم 

التقليديــة، اذ يتطلــب امتصاصــه بــروتين مرتبــط لنقلــه عبر غشــاء الخليــة، هــذا تحــدي

تعاني زراعة الخلايا من نقص الحمض الأميني التوراين المهم لعمليات التمثيل الغذائي

ــيا فــي  ــا رئيس ــم تصنيعه ــات ويت ــة للتقلص ــا للطاق ي ــدرا فور ــر مص ــضلات لتوف ــم فــي الع ــاتين تتراك والكري
ــأثير  ــه ت ــون ل ــد يك ــا ق ــادة محتواه ــا بزي ــة الخلاي ــط زراع ــا إلى وس ــاس، وإضافته ــكلى والبنكري ــد وال الكب
ســلبي على الصحــة، نتيجــة لتفاعــل مــيلارد أثنــاء الطهــي يشــكل الكريــاتين الموجــود فــي اللحــوم التقليدية 
الأمينــات الحلقيــة غير المتجانســة المســببة للسرطــان، ومســألة خفــض مســتوياتها فــي اللحــم المــستزرع 

ــة غير واضحــة. دون المســاس بالجوانــب الحســية والتغذوي
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الاستنتاج 

ــة  ــاج والتكلف ــم الإنت ــية وحج ــص الحس ــة والخصائ ــة والأخلاق المهني ــة الأغذي ــة وسلام ــة الغذائي القيم
ــوم  ــتهلاك اللح ــات واس ــة الحيوان ــم تربي ــه لتنظي ــا التوج ــة، بينم ــات تقني ــه تحدي ــات وتواج ــاج إلى دراس تحت

ــي ــذاء النبات ــول أكثر للغ ــة والتح ــه الغذائي ــيير عادات ــتهلك لتغ ــدود حلًا للمس ــكل مح بش

أنهــا تختلــف بشــكل كــبير عــن اللحــوم التقليديــة فــي خصائصهــا التكنولوجيــة والحســية والغذائيــة، ينطوي 
إنتاجهــا أكبر التحديــات فيمــا يتعلــق بالقــوام واللــون والنكهــة والتركيــب الغذائــي فقــد يســتلزم الاستزراع 
المــشترك للخلايــا العضليــة مــع الخلايــا الليفيــة والخلايــا الشــحمية، والحاجــة إلى التحــفيز الكهربائــي و / أو 

الميكانيكــي لتحــسين الجــودة التقنيــة والوظيفيــة لبروتينــات اللحــوم

فيمــا يتعلــق بالقيمــة الغذائيــة، هنــاك مســار طويــل للأبحــاث الإضافيــة اللازمــة قبــل أن يصبــح تكوينهــا 
مشــابها للحــوم التقليديــة، بجانــب مــدى تعقيــد التركيبــة المتوســطة اللازمــة لتحقيقــه والــذي ســيؤدي 
يــادة تكلفــة الوســيط وسيزيــد مــن البصمــة البيئيــة للعمليــة بأكملهــا فــي غيــاب عمليــة إنتــاج محددة  إلى ز
ومعلنــة، ومــن المســتحيل حاليــا قيــاس جميــع المشــكلات المحتملــة المتعلقــة بالجوانــب الحســية 
والقيمــة الغذائيــة لمنتجاتهــا التي ســتدخل الســوق فــي الســنوات القادمــة، ووفقــا للمواصفــة القياســية 
ــتيراد او  ــان لاس ــتحدثة، ف ــة المس ــة للأغذي ــات العام ــة بالمتطلب ــم 		0	8:	UAE.S 50 الخاص ــة رق الإماراتي
ــد 	.7(عندمــا يكــون الغــرض مــن الغــذاء أن يحــل محــل  ــات منهــا )البن ــة متطلب تصنيــع او تســويق الأغذي
ــم مــن  ــك الغــذاء بطريقــة تجعــل اســتهلاكه العــادي غير ملائ ــف عــن ذل ــه يجــب الا يختل غــذاء آخــر، فإن

ــة للمســتهلك. ــة التغذوي الناحي

اللحــوم المستزرعــة منتــج مبتكــر وادعــاء انــه قــد يقلــل مــن التــأثير الســلبي على البيئــة كبديل آمــن وطويل 
الأجــل يحتــاج لدلائــل قاطعــة مــن أبحــاث ترصديــه لســنوات طويلــة، ولكــي يســتهلكه المجتمــع المســلم 
يجــب أن يفــي بعــدة شروط، إذ يجــب أن تأتــي الخلايــا الجذعيــة للحــوم المســتنبتة مــن الحيوانــات الــحلال 
ــة للســقالات المســتخدمة  ــة، ويجــب أن يكــون الوســط والمــواد الحيوي ذبحــت وفقــا للشريعــة الإسلامي
فــي عمليــة إنتــاج اللحــوم المستزرعــة حلال )نقيــة(، ويجــب أن يتمــاشى إنتاجهــا مــع ســتة مبــادئ إسلاميــة، 
والتي تتوافــق مــع )البنــد	.	( مــن المواصفــة القياســية الإماراتيــة والــذي ينــص على أن تكــون المنتجــات 
المخصصــة لمســلمين خاليــة تمامــا مــن المكونــات المخالفــة لأحــكام الــحلال فــي الشريعــة الإسلاميــة 
مثــل ) منتجــات الخنزيــر ومشــتقاته والكحــول الايثــيلي(.  ويجــب تقييــم تــأثير اســتهلاك اللحــوم المستزرعــة 
وتداعياتــه الســلبية على صحــة الإنســان على المــدى القــصير والطويــل، ودراســة تــأثير إنتاجهــا على البيئــة، 
وهــذا مــا تؤكــده المواصفــة الســابقة فــي بنــد المتطلبــات )رقــم 	.	( والــذي ينــص على أنــه يجــب ان تخضع 
الأغذيــة التي تدخــل نطــاق المواصفــة القياســية لتقييــم مــا قبــل التســويق فيمــا يتعلــق بتحليــل المخاطــر 

واعتبــارات الصحــة والسلامــة متضمنــة اجــراء الفحوصــات المخبريــة اللازمــة قبــل تداولهــا وتســويقها.
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ــر  ــوث، وتطوي ــال التل ــا، واحتم ــة به ــات المرتبط ــدخلات والمخلف ــة الم ــول سلام ــاث ح ــراء ابح ــوصى بإج ي
ــا  ــامها وتكاثره ــع انقس ــا م ــن الخلاي ــبيرة م ــات ك ــو كمي ــد نم ــدة، فعن ــة الموح ــم السلام ــاليب تقيي أس
سريعــا فمــن المحتمــل حــدوث بعــض الخلــل التنظيمــي كمــا فــي الخلايــا السرطانيــة، فهــل ســتنجح بعــض 
الخلايــا ذات الخصائــص الشــبيهة بالسرطــان فــي اجتيــاز عمليــة الفحــص؟ مــا مــدى أمــان تناولهــا والمخاطر 
ــص  ــل الخصائ ــددة أو تعدي ــص مح ــن خصائ ــا لتكوي ــيني للخلاي ــل الج ــن التعدي ــاذا ع ــدى؟ وم ــة الم طويل
ــات مختلفــة  ــا باســتخدام تقني ــوع مــن اللحــوم المستزرعــة مختبري ــع كل ن ــة للحــوم؟، ســيتم تصني الغذائي
ــة خاصــة، وهــو افتقــار الشــفافية يصعــب  ــة زراعتهــا كملكي ــل المتعلقــة بكيفي مــع الاحتفــاظ بالتفاصي

ــه. ــج ومأمونيت ــه وكيــف أُنت على المســتهلك معرفــة مــا يأكل

ــتدامة  ــق اس ــها، وطري ــوم نفس ــوم لا فــي اللح ــتمر للح ــد والمس ــتهلاك الزائ ــكلة فــي الاس ــن المش تكم
ــة انطلقــت عــام 989	، تعمــل على  ــادرة عالمي ــة حركــة الطعــام البطــيء كمب ــة مــع حمل النظــم الغذائي
مواجهــة انتشــار ثقافــة الوجبــات السريعــة والمحافظــة على الثقافــات والتقاليــد الغذائيــة التقليديــة حــول 
ــات  ــاج وتجــهيز الوجب ــم، والاســتهلاك الواعــي البطــيء للغــذاء، وتشــجيع العــودة الى الطبيعــة لإنت العال
لحمايــة التنــوع البيولوجــي، وتدعــم الاعتمــاد على المصــادر المحليــة للأغذيــة بــدلا الاســتيراد، وقــد أطلقــت 
الحملــة )حملــة اللحــوم البطيئــة( بحجــة تضاعــف الاســتهلاك العالمــي مــن اللحــوم وحتميــة انهيــار النظــام، 
وتهــدف إلى رفــع مســتوى الوعــي بالتشــجيع علي أهميــة تقليــل اســتهلاك اللحــوم واختيــار منهــا منتجــات 

عاليــة الجــودة لصالــح النظــام الزراعــي ونوعيــة الهــواء والتربــة والميــاه.

ــات  ــيينا أن الانبعاث ــة س ــج جامع ــرت نتائ ــاخ، وأظه ــغير المن ــباب ت ــد أس ــة أح ــوم المصنع ــاج اللح ــد إنت ويع
الناتجــة عــن المــزارع الواســعة النطــاق القائمــة على المراعــي فــي الهــواء الطلــق تنمــو وتــأكل العشــب 
والقــش والقليــل مــن الحبــوب، أقــل لوجــود الغطــاء النباتــي الــذي يخــزن ويمتــص الكربــون وتســاهم فــي 

الحــد مــن ظاهــرة الاحتبــاس الحــراري.

يفضــل ان تكــون نفــس مــزارع تربيــة الــسلالات المحليــة هــي منتجــة للأعلاف، ولمنــع انتشــار المــرض فــي 
ــا آلاف  ــة به ــة بمزرع ــة مقارن ــادات الحيوي ــة للمض ــق فلا حاج ــواء الطل ــم وفــي اله ــغيرة الحج ــة ص مزرع
الحيوانــات، ممــا تســاعد فــي الحفــاظ على خصوبــة التربــة والتنــوع البيولوجــي والحصول على لحــوم أفضل.

يجــب تسريــع الوعــي والتثقيــف المجتمعــي لتعزيــز قبــول المنتجــات الغذائيــة الصحيــة المســتدامة والحــد 
يــاً في ضمــان بقــاء الخيــارات الغذائية  مــن الهــدر وتنويــع مصــادر الغــذاء، وان يلعــب تجــار التجزئــة دوراً محور
ــد  ــوفير المعاه ــهولة، وضرورة ت ــا بس ــول اليه ــن الوص ــة ويمك ــورة التكلف ــتدامة ميس ــة والمس الصحي

البحثيــة البيانــات والبحــوث الحيويــة لتوجيــه عمليــة صنــع السياســات القائمــة على الادلــة.



71

المصادر:

Mohd Izhar Ariff Mohd Kashim, Alia Aryssa Abdul Haris, Sahilah Abd. Mutalib, Nurina Anuar, Safiyyah Shahimi, 

)2022(.  Scientific and Islamic perspectives in relation to the Halal status of cultured meat.  Saudi Journal of Biolog-

ical Sciences, Volume 	0, Issue 	  https://doi.org/	0.	0	6/j.sjbs.	0		.	0	50	

Tobias Messmer, Richard G. J. Dohmen, )2023(. Single-cell analysis of bovine muscle-derived cell types for cultured 

meat production.  Sec. Nutrition and Food Science Technology, Volume 	0 - 	0		 |https://www.frontiersin.org/

articles/	0.		89/fnut.	0		.					96/full

Yuxiang Gu, Xing Li, Eric Chun Yong Chan, )2023(. Risk assessment of cultured meat, Trends in Food Science & 

Technology, Volume 		8, August 	0		, Pages 	9	-	99    https://doi.org/	0.	0	6/j.tifs.	0		.06.0	7 

Shirley S. Ho, Mengxue Ou ,Andrew Vimal Vijayan, )2023(, Halal or not? Exploring Muslim perceptions of cultured 

meat in Singapore.  Front. Sustain. Food Syst., Sec. Nutrition and Sustainable Diets, Volume 7 – 2023    https://doi.

org/	0.		89/fsufs.	0		.			7	6	

FAO & WHO. (2023). Food safety aspects of cell-based food.  https://doi.org/10.4060/cc4855en 

Burhanuddin, I. H., Muhamad Shukri, A. S., Abu Bakar, M. B., Mochammad Sahid, M., & Adam, A. R. )2023(.  CUL-

TURED MEAT: AN APPRAISAL FROM THE FIQH AND SUFI VIEWS OF MUSLIM SCHOLARS. Malaysian Journal of 

Syariah and Law, https://doi.org/	0.			0	/mjsl.vol		no	.	7	

Maria Olenic & Lieven Thorrez, )2023(. Cultured Meat Production: What We Know, What We Don’t Know and What 

We Should Know, Italian Journal of Animal Science, https://doi.org/	0.	080/	8	805	X.	0		.				70	

Joseph J. Caponi, Jane Shmushkis, Hanna Geissler, Mark J. Post, Laura Jackisch, Eva M. Mall, )2023(. Protocol for 

differentiation of bovine adipogenic progenitor cells embedded in alginate sheets, STAR Protocols, Volume 	, Issue 

	,  https://doi.org/	0.	0	6/j.xpro.	0		.	0				

Keshia Broucke, Els Van Pamel, Els Van Coillie, Lieve Herman, Geert Van Royen, )2022(. Cultured Meat and Chal-

lenges Ahead: A Review on Nutritional, Technofunctional and Sensorial Properties, Safety and Legislation. Meat 

Science, Volume 	95, January 	0		, 	09006 https://doi.org/	0.	0	6/j.meatsci.	0		.	09006

Jesse Klein, (2022).  Lab Meat Has 3 Big Problems. Is It Time for A Pivot?  Carbon Direct  https://www.greenbiz.

com/article/lab-meat-has-	-big-problems-it-time-pivot

Ashkan Pakseresht, Sina Ahmadi Kaliji, Maurizio Canavari, )2022(. Review of Factors Affecting Consumer Acceptance 

of Cultured Meat.  Appetite, Volume 	70, 	 March 	0		, 	058	9 https://doi.org/	0.	0	6/j.appet.	0		.	058	9



72

Camelia Munteanu, Vioara Mireşan, Camelia Răducu, Andrada Ihuţ, Paul Uiuiu, Daria Pop, Alexandra Neacşu, Mihai 

Cenariu, Ioan Groza, )2021(. Can Cultured Meat Be an Alternative to Farm Animal Production for a Sustainable and 

Healthier Lifestyle? Frontiers in Nutrition, Volume 8 - 2021 https://doi.org/10.3389/fnut.2021.749298

Nicolas Treich, )2021(. Cultured Meat: Promises and Challenges, Environmental and Resource Economics, volume 

79, pages33–61 )2021(  https://link.springer.com/article/10.1007/s10640-021-00551-3

    Kimberly J. Ong, Jeremiah Johnston, Isha Datar, Vincent Sewalt, Dwayne Holmes, Jo Anne Shatkin, )2021(. 

Food Safety Considerations and Research Priorities for The Cultured Meat and Seafood Industry, COMPREHEN-

SIVE REVIEWS IN FOOD SCIENCE AND FOOD SAFETY

https://doi.org/	0.				/	5		-			7.		85	

Sghaier Chriki, Jean-François Hocquette, )2020(. The Myth of Cultured Meat: A Review, Frontiers in Nutrition, Vol-

ume 7 – 2020  https://doi.org/10.3389/fnut.2020.00007

Ilse Fraeye, Marie Kratka, Herman Vandenburgh, Lieven Thorrez, )2020(. Sensorial and Nutritional Aspects of 

Cultured Meat in Comparison to Traditional Meat: Much to Be Inferred, Frontiers in Nutrition, Volume 7 – 2020  

https://doi.org/	0.		89/fnut.	0	0.000	5

Slow Food Foundation, Slow Meat   https://web.archive.org/web/	0				0	0		0	6/https://www.slowfood.

com/what-we-do/themes/slow-meat/

Believer Meats, )2024(.   5 Cultivated Meat Advantages: Cultivating the Future of Meat. https://www.believerme-

ats.com/blog/5-cultured-meat-advantages

 https://sunnah.com/bulugh:	5 كتاب الطهارة

 



73

ا للإيقاعات اليومية  التغذية الزمنية: توقيت الأنظمة الغذائية وفقا
للتحكم في التمثيل الغذائي

إعداد

د. نجلاء حامد المحمادي

أستاذ مساعد بكلية العلوم الطبية التطبيقية، 
قسم التغذية السريرية بجامعة ام القرى

المملكة العربية السعودية



74

ا للإيقاعات اليومية التغذية الزمنية: توقيت الأنظمة الغذائية وفقا
للتحكم في التمثيل الغذائي

ملخص

التغذيــة الزمنيــة مجــالٌ نــاشئٌٌ متعــدد التخصصــات، يبحــث فــي كيفيــة تفاعل توقيــت وتواتــر وانتظام 
تنــاول الطعــام مــع الإيقاعــات البيولوجيــة للجســم، وتــأثير ذلــك على الصحــة الأيضيــة والقلبيــة والأوعيــة 
الدمويــة. بــخلاف مناهــج التغذيــة التقليديــة التي تُركــز على تركيبــة الغــذاء فحســب، تُركــز التغذيــة الزمنيــة 
ــبشري  ــج الفســيولوجية. يُنظّــم النظــام اليومــي ال ــاول الطعــام كعامــلٍ حاســم فــي النتائ ــت تن على توقي
ســاعةً مركزيــةً فــي النــواة فــوق التصالبيــة، ويُنسّــق مــع الســاعات الطرفيــة فــي جميــع أنحــاء الجســم، 
ــاول  ــق بين تن ــدم التواف ــط ع ــد رُب ــة. وق ــوازن الطاق ــات، وت ــراز الهرمون ــض، وإف ــات الأي ــم تقلب ــو يُنظّ وه
الطعــام وهــذه الإيقاعــات البيولوجيــة - مثــل تنــاول الوجبــات فــي وقــتٍ متأخــرٍ مــن الليــل، أو عــدم انتظــام 
مواعيــد العمــل، أو العمــل بنظــام المناوبــات - بضعــف تحمــل الجلوكــوز، وانخفــاض حساســية الأنســولين، 
ــراض  ــة بالأم ــر الإصاب ــن خط ــات م ــذه الاضطراب ــد ه ــات. وتزي ــادة الالتهاب ي ــون، وز ــتقلاب الده ــغير اس وت
المزمنــة، بمــا فــي ذلــك الســمنة، وداء الســكري مــن النــوع الثانــي، واضطرابــات القلــب والأوعيــة الدمويــة. 
تــشير الأدلــة الناشــئة إلى أن مواءمــة أنمــاط الأكل مــع الإشــارات اليوميــة، وخاصــةً مــن خلال استراتيجيــات 
ــة  ــعرات الحراري ــاول الس ــم، وتن ــات المنتظ ــت الوجب ــا )eTRF(، وتوقي ــدة زمنيً ــرة المقي ــة المبك ــل التغذي مث
ــض  ــون، ويخف ــتويات الده ــحسن مس ــولين، وي ــية الأنس ــزز حساس ــن أن يع ــبيرة، يمك ــات ك ــة بكمي اليومي
ضغــط الــدم، ويدعــم التحكــم فــي الــوزن. وتتحقــق هــذه التــأثيرات مــن خلال التنظيــم اليومــي للهرمونــات 
مثــل الأنســولين واللبــتين والغريــلين والكــورتيزول، بالإضافــة إلى التعــبير الجــيني للســاعة البيولوجيــة فــي 
ــدرك هــذا المجــال أهميــة عوامــل النمــط الــزمني والعمــر ونمــط  الأنســجة الطرفيــة. علاوة على ذلــك، يُ

الحيــاة الفرديــة فــي تحديــد فعاليــة هــذه التــدخلات.

ــدة  ــا جدي ــة فرصً ــة الزمني ــاث التغذي ــي فــي أبح ــذكاء الاصطناع ــة وال ــة الرقمي ــج أدوات الصح ــح دم يُتي
لاستراتيجيــات غذائيــة شــخصية، وتحــسين توقيــت الوجبــات، وتحــسين الالتزام. ومــع ذلــك، لا تــزال معظــم 
الدراســات الحاليــة قــصيرة المــدى وضيقــة النطــاق ديموغرافيًــا. هنــاك حاجــة ملحــة لإجــراء أبحاث واســعة 
ــج  ــهيل دم ــج وتس ــة النتائ ــن صح ــق م ــة للتحق ــكانية متنوع ــات س ــمل فئ ــد تش ــة الأم ــاق وطويل النط
مبــادئ التغذيــة الزمنيــة فــي سياســات الصحــة العامــة والمبــادئ التوجيهيــة السريريــة. يُعــزز هــذا العمــل 
ــا  ــة، وتطوراته ــا السريري ــة، وتطبيقاته ــة الزمني ــة للتغذي ــس البيولوجي ــول الأس ــة ح ــة الحالي ــرؤى العلمي ال
التكنولوجيــة. ويهــدف إلى تســليط الضــوء على إمكاناتهــا التحويليــة فــي مجــال الرعايــة الصحيــة الوقائيــة، 

ودورهــا فــي صياغــة مســتقبل التغذيــة الدقيقــة.

الأهداف

ــاشئٌ  ــال ن ــو مج ــة، وه ــة الزمني ــة على التغذي ــاملة ومتكامل ــرة ش ــم نظ ــل إلى تقدي ــذا العم ــدف ه يه
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يستكشــف تــأثير توقيــت الوجبــات، وتواترهــا، وانتظامهــا على الصحــة الأيضيــة والقلبيــة والأوعيــة الدمويــة 
ــة. أمــا الأهــداف المحــددة فهــي: مــن خلال مواءمتهــا مــع إيقاعــات الجســم اليومي

1. توضيــح الآليــات البيولوجيــة التي تدعــم التغذيــة الزمنيــة، بمــا فــي ذلــك دور الســاعات البيولوجيــة المركزية 
والطرفيــة، وجينــات الســاعة الرئيســية )مثــل 	BMAL، وCLOCK، وPER، وCRY(، والمنظمــات الهرمونيــة مثل 

الأنســولين، والكــورتيزول، والليبــتين، والغريــلين فــي تنظيــم عمليــة الأيض.

الأهداف المحددة:

ــة  ــاعات البيولوجي ــك دور الس ــا فــي ذل ــة، بم ــة الزمني ــم التغذي ــة التي تدع ــات البيولوجي ــح الآلي 1. توضي
المركزيــة والطرفيــة، وجينــات الســاعة الرئيســية )مثــل 	BMAL، وCLOCK، وPER، وCRY(، ومنظمــات 

ــض. ــة الأي ــم عملي ــلين فــي تنظي ــتين، والغري ــورتيزول، والليب ــولين، والك ــل الأنس ــات مث الهرمون

 ٢. دراســة الأدلــة السريريــة التي تربــط أنمــاط الأكل بالنتائــج الأيضيــة، وخاصــةً فوائــد التغذيــة المبكــرة 
المقيــدة زمنيًــا )eTRF(، وتوقيــت المغذيــات الــكبرى، وجــداول الوجبــات المنتظمــة على حساســية 

ــة. ــة الدموي ــب والأوعي ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــؤشرات خط ــون، وم ــتقلاب الده ــولين، واس الأنس

٣. استكشــاف الاســتجابات المعتمــدة على النمــط الــزمني، مــع تســليط الضــوء على كيفيــة تــأثير 
ــة الزمنيــة. ــة التــدخلات الغذائي ــاح أو المســاء على فعالي ــة وتفضــيلات الصب ــة الفردي الإيقاعــات البيولوجي

٤. تحليــل دور التغذيــة الزمنيــة على مــدار العمــر، بمــا فــي ذلــك آثــاره على فئــات الأطفــال والمراهــقين 
وكبــار السن ذوي الحساســية اليوميــة والاحتياجــات الأيضيــة المتفاوتــة.

٥. تقييــم الإمكانــات الوقائيــة والعلاجيــة لاستراتيجيــات التغذيــة الزمنيــة فــي إدارة الأمــراض المزمنــة 
مثــل الســمنة، وداء الســكري مــن النــوع الثانــي، وارتفــاع ضغــط الــدم، ومتلازمــة التمثيــل الغذائــي.

٦. تقييــم التفاعــل بين البيولوجيــا اليوميــة وميكروبــات الأمعــاء، وكيــف يمكــن لأنمــاط الأكل غير 
المتوازنــة أن تُعطــل الإيقاعــات الميكروبيــة وتُعــزز الخلــل الأيضي. ٧. تحديــد التحديــات الحاليــة والفجــوات 
البحثيــة، بمــا فــي ذلــك الحاجــة إلى أدوات تقييــم موحــدة، وتجــارب عشــوائية محكومــة طويلــة الأمــد، 

ومجموعــات دراســة شــاملة تعكــس الاختلافــات بين الجنــسين والتنــوع الجــيني.

٨. اقتراح توجهــات مســتقبلية، بمــا فــي ذلــك دمــج التكنولوجيــا القابلــة للارتــداء، والــذكاء الاصطناعــي، 
ــسين  ــة، وتح ــة الفردي ــمات البيولوجي ــع الس ــة م ــة الزمني ــف التغذي ــخصية لتكيي ــة الش والأدوات الرقمي

استراتيجيــات الصحــة العامــة.

ــيولوجية  ــاد الفس ــول الأبع ــدة ح ــل فــي رؤى جدي ــذا العم ــهم ه ــداف، يُس ــذه الأه ــق ه ــن خلال تحقي م
والسريريــة والتكنولوجيــة للتغذيــة الزمنيــة، ويُــرسي أساسًــا لترجمــة الاستراتيجيــات الغذائيــة القائمــة على 

الســاعة البيولوجيــة إلى طــب دقيــق وسياســات صحيــة.



76

Chrono-Nutrition: Timing Diets to Circadian Rhythms for Metabolic 
Control

Abstract

Chrono-nutrition is an emerging, interdisciplinary field that investigates how the timing, 
frequency, and regularity of food intake interact with the body’s circadian rhythms to influence 
metabolic and cardiovascular health. Unlike traditional nutrition approaches that focus on dietary 
composition alone, chrono-nutrition emphasizes when food is consumed as a critical determinant 
of physiological outcomes. The human circadian system, regulated by a central clock in the 
suprachiasmatic nucleus and coordinated with peripheral clocks throughout the body, governs 
fluctuations in metabolism, hormone secretion, and energy balance. Misalignment between food 
intake and these biological rhythms—such as through late-night meals, erratic schedules, or shift 
work—has been linked to impaired glucose tolerance, reduced insulin sensitivity, altered lipid 
metabolism, and increased inflammation. These disruptions elevate the risk of chronic diseases, 
including obesity, type 	 diabetes, and cardiovascular disorders.

Emerging evidence supports that aligning eating patterns with circadian cues, particularly 
through strategies like early time-restricted feeding )eTRF(, consistent meal timing, and front-
loading daily calorie intake, can enhance insulin sensitivity, improve lipid profiles, reduce blood 
pressure, and support weight management. These effects are mediated through circadian 
regulation of hormones such as insulin, leptin, ghrelin, and cortisol, as well as clock gene expression 
in peripheral tissues. Moreover, the field recognizes the significance of individual chronotype, age, 
and lifestyle factors in determining the effectiveness of such interventions.

The integration of digital health tools and artificial intelligence into chrono-nutritional research 
presents new opportunities for personalized dietary strategies, optimized meal timing, and 
improved adherence. However, most existing studies remain short-term and demographically 
narrow. There is a pressing need for large-scale, long-term research across diverse populations to 
validate findings and facilitate the incorporation of chrono-nutritional principles into public health 
policies and clinical guidelines.

This work consolidates current scientific insights into chrono-nutrition’s biological foundations, 
clinical applications, and technological advancements. It aims to highlight its transformative 
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potential in preventive health care and its role in shaping the future of precision nutrition.

Objectives

This work aims to provide a comprehensive and integrated overview of chrono-nutrition—an 
emerging field that explores the impact of meal timing, frequency, and regularity on metabolic and 
cardiovascular health through alignment with the body’s circadian rhythms. The specific objectives 
are:

 	. To elucidate the biological mechanisms underpinning chrono-nutrition, including the role 
of central and peripheral circadian clocks, key clock genes )e.g., BMAL1, CLOCK, PER, CRY(, 
and hormonal regulators such as insulin, cortisol, leptin, and ghrelin in metabolic regulation.

 	. To examine the clinical evidence linking eating patterns with metabolic outcomes, 
particularly the benefits of early time-restricted feeding )eTRF(, macronutrient timing, and 
regular meal schedules on insulin sensitivity, lipid metabolism, and cardiovascular risk 
markers.

 	. To explore chronotype-dependent responses, highlighting how individual biological 
rhythms and preferences for morningness or eveningness may influence the effectiveness 
of chrono-nutritional interventions.

 	. To analyze chrono-nutrition’s role across the lifespan, including its implications for 
pediatric, adolescent, and elderly populations with varying circadian sensitivity and metabolic 
needs.

 5. To evaluate the preventive and therapeutic potential of chrono-nutritional strategies in 
managing chronic diseases such as obesity, type 	 diabetes, hypertension, and metabolic 
syndrome.

 6. To assess the interaction between circadian biology and gut microbiota, and how misaligned 
eating patterns can disrupt microbial rhythms and promote metabolic dysfunction.

 7. To identify current challenges and research gaps, including the need for standardized 
assessment tools, long-term randomized controlled trials, and inclusive study populations 
reflecting sex differences and genetic variability.

 8. To propose future directions, including the integration of wearable technology, artificial 
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intelligence, and personalized digital tools for tailoring chrono-nutrition to individual 
circadian profiles and improving public health strategies.

By addressing these objectives, the work contributes novel insights into the physiological, 
clinical, and technological dimensions of chrono-nutrition, and offers a foundation for translating 
circadian-based dietary strategies into precision medicine and health policy.
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بناء التأييد لمفاهيم خفض الكربوهيدرات 

وتعديل أنماط الحياة لتحسين الصحة الأيضية ومكافحة الأمراض 
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 بناء التأييد لمفاهيم خفض الكربوهيدرات 

وتعديل أنماط الحياة لتحسين الصحة الأيضية ومكافحة الأمراض المزمنة

لــدي اهتمــام بإشــكاليات مــن الضروري التعامــل معهــا فــي تعريــف الســكري مــن النــوع الثانــي، 
ــدى  ــتمر م ــة تس ــد« و »حال ــة الأم ــة طويل ــد« و »حال ــن معق ــرض مزم ــل »م ــارات مث ــا عب ــرد فيه والتي ت
ــا  ــم فيه ــتطيع الجس ــولين« و »لا يس ــن الانس ــي م ــا يكف ــاج م ــم إنت ــا الجس ــتطيع فيه ــاة« و »لا يس الحي
إنتــاج مــا يكفــي مــن الأنســولين« و »حاجــة المريــض إلى الــعلاج« بينمــا يتلخــص أســاس المشــكلة فــي 
ــار الــطبي الســائد  »مقاومــة الإنســولين » و »الانســولين المرتفــع« عنــد مــرضى النــوع الثانــي. وفــي التي
ــدم مــن خلال إعطــاء المــرضى محرضــات تســاعد  فــي التعامــل مــع الســكري يركــز على خفــض ســكر ال
فــي إفــراز مزيــد مــن الإنســولين أو بحقــن الانســولين ويقــل التركيز على »الأســباب الجذريــة« وهــي تنــاول 
كميــات كــبيرة مــن الســكريات والنشــويات والأغذيــة المصنعــة عاليــة النشــويات وتكــرار الوجبــات وضعــف 
ــة«  ــعرات خارج ــة وس ــعرات داخل ــات »س ــن خلال نظري ــة م ــط التغذي ــاد على ضب ــي، والاعتم ــاط البدن النش
وصرف النظــر فــي التعامــل العــملي مــع الســكري مــن خلال خفــض النشــويات والنشــاط البدنــي وغيرهــا 
مــن أدوات تعديــل أنمــاط الحيــاة. بــل إن هنــاك دعــوات لفكــرة »صــادق الســكري يصادقــك« و »تعايــش 
ــكلى والشــبكية  ــة« إلى الأعصــاب وال ــك »الهدن ــه خلال تل مــع الســكري« بينمــا يتســلل الجلوكــوز بتأثيرات
والقلــب والدمــاغ.. وســيؤدي ذلــك إلى نفــس قائمــة المضاعفــات والتي تحــدث وللأســف »تحــت إشراف 

طبي«

وقــد ثبــت مــن خلال التجــارب والأبحــاث العلميــة المتظافــرة على أن جراحــات الســمنة وطــب النمــط 
ــض  ــة خف ــة وأنظم ــة الكيتوني ــة التغذي ــي وأنظم ــاط البدن ــمشي والنش ــات ال ــل تطبيق ــيشي وتفعي المع
النشــويات وأنظمــة خفــض الســعرات والتعافــي بالصيــام المتقطــع والتغذيــة النباتيــة والغــذاء المعتمــد 
على النبــات، كلهــا تتنــاول الأســباب الجذريــة التي يقــل التركيز علهــا فــي التيــار الــطبي العــام فــي التعامــل 

مــع مشــكلة الســكري مــن النــوع الثانــي.

ــوع  ــن الن ــكري م ــرضى الس ــن م ــات م ــع فئ ــل م ــل التعام ــا على الأق ــن به ــات يمك ــاك ممارس وهن
ــولين«  ــة الانس ــالات »مقاوم ــكري« وح ــل الس ــا قب ــالات »م ــل ح ــكري مث ــة بالس ــس الإصاب ــي، تعك الثان
ــالات  ــن( والح ــطية )البط ــمنة وس ــمنة وس ــوب بس ــالات المصح ــذات الح ــخيص وبال ــة التش ــالات حديث والح
التي لــم تصــل إلى الحاجــة إلى الإنســولين. كمــا أن هنــاك تجــاب وأبحــاث تثبــت أنــه بالإمــكان تعافــي حتى 
الحــالات مــن النــوع الثانــي »المعتمــدة على الإنســولين« أو على الأقــل خفــض الحاجــة إلى الجرعــات مــن 
ــة للمشــكلة وفعــال ومجــرب ورخيصــة  ــاة. فهــي تتعامــل مــع الأســباب الجذري ــل أنمــاط الحي خلال تعدي
بــل غير مكلفــة وتعتمــد على أداء الجســم وقدراتــه على التعافــي. وهــذه الممارســات قديمــة، لكنــه لــم 
ــام فــي  ــن الصي ــام 6	9	 ع ــذ ع ــلين من ــوت جوس ــال د. إلي ــد ق ــي. فق ــا ينبغ ــا كم ــتثمار فيه ــدث الاس يح
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التعامــل مــع الســكري مــن خلال تطبيقــات الصيــام مــا مفــاده أن »الجوع الموقت ســيكون مقبولا لعل
ــي« ــوع الثان ــن الن ــكري م اج الس

أعــرض فــي هــذه الورقــة معالــم توجهــات حديثــة تــبني على هــذه التوجهــات، ومــن ملامــح هــذه 
التوجهــات مــا يلي:

	. ظهر هذا الاهتمام بالصحة الأيضية منذ بداية الألفية الثالثة
	. التركيز على خفض السكر والنشويات والأطعمة المصنعة

	. مراجعة ما يحدث في ممارسات المريض اليومية بين المواعيد وليس أثناء الزيارة فقط
	. توثيق الحالات المتكررة في التعافي من الأمراض المزمنة

5. مراجعة التوجه الذي يدعو إلى »كل كما يحلو لك، والطبيب يضبط قراءاتك بالأدوية«
6. التدرج في خفض الاعتماد على الأدوية مع أنماط الحياة

7. تتفاوت التوجهات صرامة التعامل ما بين خفض الكربوهيدرات و »الكيتو الصارم«
8. تركز على التناول الشامل للتدخلات السلوكية المختلفة التي تدخل تحت »أنماط الحياة«

9. أصحــاب هــذه التوجهــات مــن خريجــي كليــات الطــب التقليديــة لكنهــم انتقــدوا »المســلمات« وتابعــوا 
شغفهم

ــة عمــل خــارج الاتجــاه  0	. نشــطاء هــذا التوجــه اســتفادوا ممــن ركــزوا على تطبيقــات الصحــة الأيضي
الــطبي الســائد

معطيات بناء التأييد 

ــدرات للتعافــي مــن  ــد لفكــرة خفــض الكربوهي ــاء التأيي أعــرض فــي هــذه الورقــة أيضــا ملخصــا لبن
 MHC	0		( 	0		 ــة ــة الأيضي ــر الصح ــاضرات مؤتم ــيصي لمح ــن خلال تلخ ــي م ــوع الثان ــن الن ــكري م الس
ــا. وقــد شــارك  ــر 		0	، وكان الحضــور مجاني India( وقــد عقــد المؤتمــر )عــن بعــد( مــن 7	 إلى 9	 أكتوب
 ،Delifein والأســتاذ/ أنــوب ســينغ مــن India Health Metabolic فــي تنظيمــه الأســتاذ/ شــاشي إنجــار مــن
وقــد قــام أعضــاء مجتمــع Delifein بتمويــل هــذه الفعاليــة بــدون مشــاركة أي جهــة راعيــة. وشــارك فــي 
المؤتمــر 7	 متحدثــا مــن 5	 دولــة. وقــد تــم تنظيــم المؤتمــر مــن الهنــد »عاصمــة مــرض الســكري فــي 

العالــم« حيــث المعانــاة هنــاك تســتحق مؤتمــراً بهــذا الحجــم والأبعــاد )	(

كان معظــم المتحــدثين فــي هــذا المؤتمــر مــن خريجــي كليــات الطــب والعلــوم الصحيــة التقليديــة، 
لكنهــم تحولــوا بشــكل مســتقل بعــد أن بحثــوا وناقشــوا »مســلمات« الطــب الحديــث. وتابعــوا فضولهــم 
ــور  ــغ، والدكت ــور جيســون فان ــل الدكت ــخبراء الســابقين فــي هــذا المجــال مث واســتفادوا مــن طروحــات ال
ــرت أتكــينز وغيرهــم  روبــرت لوســتيج، والدكتــور بنجــامين بيكمــان، والدكتــور ديفيــد أونويــن، والدكتــور روب
ــة  ــوم الصح ــطين فــي عل ــدثين نش ــن المتح ــثير م ــح الك ــام، وأصب ــطبي الع ــاه ال ــارج الاتج ــوا خ ــن عمل مم
ــيين ممــن لهــم خبرة  ــي المؤتمــر عــدد محــدود مــن غير الممــارسين الطب ــة. وكان مــن بين متحدث الأيضي
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شــخصية فــي التعافــي مــن الأمــراض المزمنــة بشــكل مســتدام، واهتمــوا ببنــاء التأييــد لممارســات خفــض 
ــة  ــح الغذائي ــاع النصائ ــلون فــي اتب ــرضى لا يفش ــا أن الم يبً ــدثين تقر ــع المتح ــد جمي ــدرات. ويعتق الكربوهي

والطبيــة الســائدة، بــل إن تلــك النصائــح هــي التي تخذلهــم )	(

ــات  ــدى الممارس ــات التي تتح ــق والاقتباس ــة والحقائ ــائل المهم ــق الرس ــذا التوثي ــص فــي ه ألخ
المألوفــة التي رأيــت ضرورة تلخيصهــا حــول موضــوع بنــاء التأييــد لممارســات خفــض الكربوهيــدرات 
وتحــسين الصحــة الأيضيــة، وهــذه الرســائل ضروريــة لتمــكين الأطبــاء الممــارسين وممــارسي التخصصــات 
الصحيــة ذات الصلــة والعامــلين فــي مجــال الصحــة العامــة لطــرح حلــول واعية لمشــكلة الأمــراض المزمنة 
المتناميــة بشــكل مــثير للقلــق. ويمكــن أن تدعــم هــذه المقالــة مراجعــة الممارســات الطبيــة الســائدة، 
وأن تدعــم ممارســات خفــض الكربوهيــدرات وتحــسين ممارســات تحــسين التمثيــل الغذائــي فــي أنظمــة 

الرعايــة الصحيــة.

MHC2023 العوامل المشتركة بين المتحدثين في مؤتمر

ــه مــن  ــي المؤتمــر، ومــا توافقــوا علي فيمــا يلي ملاحظاتــي حــول العوامــل المشتركــة بين متحدث
ــة على الرغــم مــن اخــتلاف تخصصاتهــم: قناعــات وممارســات سريري

• يعيدون النظر في الأمراض غير المعدية من منظور الصحة الأيضية ومقاومة الأنسولين

• يهتمون كثيرا بالتعامل مع السلوكيات الغذائية وأنماط الحياة، وباستثمارها في التعافي

• يتفقون على اتهام الإفراط في استهلاك السكر والنشويات المكررة والأطعمة المصنعة

• يعطون أهمية واضحة لما يحدث بين مواعيد المتابعة وليس أثناء الزيارة فقط

• يعيدون النظر إلى ممارسة تخصصاتهم المختلفة من زاوية خفض الكربوهيدرات

• بالإضافــة إلى البحــث والاطلاع، معظمهــم لديهــم تجــارب شــخصية فــي التعافــي مــن الأمــراض 
منة لمز ا

• يتفاوتون بشكل واسع في ممارساتهم بين خفض الكربوهيدرات ونظام الكيتو الصارم

 • يكافــأ عملهــم بعوائــد ماليــة محــدودة مقارنــة بالممارســات الطبيــة الســائدة ومقارنــة بنتائــج 
عملهــم على المــرضى

• ليســوا منحازيــن ضــد الأدويــة بــل إلى تفعيــل دور التغذيــة وأنمــاط الحيــاة فــي خفــض 
للأدويــة الحاجــة  وتقليــل  المضاعفــات 

ــك  ــط قراءات ــن ضب ــؤولة ع ــة مس ــة الطبي ــك، والخدم ــو ل ــا يحل ــات »كل كم ــون توجه • يقاوم
ــة« ــن الأدوي ــة م ــات الكافي بالجرع

• كان معظم المتحدثين نحيفين ورياضيين ولا يبدو عليهم السمنة

• التحق معظم المتحدثين في المؤتمر بعالم الصحة الأيضية منذ بداية الألفية الثالثة
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واقع خفض الكربوهيدرات والصحة الأيضية في الممارسات الطبية السائدة

تنــاول العديــد مــن أوراق المؤتمــر الوضــع الحــالي للصحــة الأيضيــة فــي الممارســة الطبيــة الســائدة. 
وفــي هــذا الصــدد، يــورد الدكتــور ديفيــد أونويــن أن أحــد أســباب عــدم اهتمــام الأطبــاء بالصحــة الأيضيــة 
هــو أنهــم )فــي جميــع أنحــاء العالــم( هــم الملامــون، وأنهــم تأخــروا فــي انتقــاد مــا اعتــادوا القيام بــه يوما 
بعــد يــوم. ويــشير إلى أنــه منــذ أن بــدأ عملــه كطبيــب أسرة، تضاعــف عــدد مــرضى الســكري نحــو 0	 مــرات، 
ومــع ذلــك لــم يفكــر فــي مراجعــة أو انتقــاد »الإرشــادات القياســية« التي كان يتبعهــا. ولــم يلاحــظ أيضــاً 
يــادة اســتهلاك الســكر والكربوهيــدرات المكــررة  أن مــا تــغير بين المــرضى والســكان بشــكل واضــح هــو ز
والأغذيــة المصنعــة، وهــذا هــو الســبب الأهــم للوضــع الحــالي للأمــراض غير الســارية. ويضيف أنه ولســوء 

الحــظ، لا يــزال بعــض الأطبــاء يقاومــون أفــكار خفــض الســكر وممارســات خفــض الكربوهيــدرات.

يشــعر العديــد مــن المتحــدثين فــي المؤتمــر بالغربــة في عملهــم ضمــن الممارســات الطبية الســائدة. 
وحــول هــذع الغربــة قــال الدكتــور بريــان لينزكــس: “يســألني أحــد الــزملاء عــن ممــارستي لحــالات الصحــة 
ــكريات  ــاول الس ــض تن ــلوبي فــي خف ــن أس ــه ع ــس فــي أذن ــت أهم ــة، وكن ــراض المزمن ــة والأم الأيضي
ــادئ  ــع المب ــارض م ــذا يتع ــي، لأن ه ــض صوت ــت أخف ــع. كن ــام المتقط ــررة والصي ــدرات المك والكربوهي

ــدة« ــولات المعتم ــية والبروتوك ــة القياس التوجيهي

ــال  ــا يق ــد م ــا بالهن ــن باتن ــشلاي م ــور ك ــرر الدكت ــية، ك ــة القياس ــادئ التوجيهي ــق بالمب ــا يتعل وفيم
عــن أن هــذه المبــادئ التوجيهيــة ليســت نصائــح الأطبــاء، بــل توصيــات »اللجــان العلميــة« الممولــة مــن 
ــات،  ــذه التوجيه ــة ه ــعور بعصم ــا الش ــتحوذ علين ــه يس ــدواء، وأن ــذاء وال ــم الغ ــكبرى فــي عال الشركات ال
وأننــا قــد تــم »ترويضنــا« على الاســتماع إليهــا وطاعتهــا وأننــا ســوف ننــدم إذا لــم نطعهــا. ويضيــف أن ذلك 
يؤهلنــا لارتــكاب جرائــم بشــكل قانونــي، ويتســاءل كطبيــب »لمــاذا لا أســعى لخدمــة عائــلتي وأصدقائــي 

ومجتمعــي وتحريرهــم مــن أسر الأدويــة مــدى الحيــاة«

وعــن أســباب صعوبــة الخــروج عــن المبــادئ التوجيهيــة القياســية، قالــت الدكتــورة نــورزيتي، طبيبــة 
الأسرة مــن ماليزيــا عــن ممارســة الصحــة الأيضيــة: »أعــرف العديــد مــن الأطبــاء الذيــن يمارســون مفاهيم 
تعزيــز الصحــة الأيضيــة ولا يعلنــون عــن ممارســاتهم. وأحــد الأســباب ذلــك أن ممارســات الصحــة الأيضيــة 
تعمــل خــارج الممارســات الســائدة، كمــا أن هنــاك قــدرا كــبيرا مــن عــدم الثقــة، والدعــم الضعيــف لهــذه 
الممارســات فــي البيئــة الطبيــة، بالإضافــة إلى ضعــف القــدرة على الدعــوة إلى ممارســات الصحــة الأيضيــة 

والافتقــار إلى التدريــب المنهجــي على هــذه الممارســات«

فــي مؤتمــر الصحــة الأيضيــة 		0	، تكــررت النقاشــات حــول الأطبــاء الذيــن واجهــوا مواقــف قضائية 
ــادئ التوجيهيــة  ــدرات خــارج المب وقانونيــة بســبب ممارســات تحــسين الصحــة الأيضيــة وخفــض الكربوهي
والبروتوكــولات القياســية فــي مختلــف البلــدان. ومــن بينهــم الدكتــور تيــم نواكــس مــن جنــوب أفريقيــا، 
والدكتــور غــاري فيتكــي مــن أستراليــا، والدكتــور شــون بيكــر مــن الولايــات المتحــدة، والدكتــورة أنيــكا مــن 
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الســويد، والدكتــور بــرودا روي مــن كنــدا، والدكتــور أنتــيلا مــن فنلنــدا ود. ديلجــان منصــور مــن نيبــال ) )	

كيف تحول متحدثو المؤتمر إلى ممارسات خفض الكربوهيدرات:

ورغــم أن معظــم المتحــدثين كانــوا مــن خريجــي كليــات الطــب والعلــوم الصحيــة التقليديــة، إلا أنهــم 
اســتقلوا بتفكيرهــم وانتقــدوا »البديهيــات« والممارســات الســائدة فــي الطــب الحديــث. وارتبطــت قصــص 

التحــول للعديــد منهــم بمــا حــدث لهــم فــي الممارســة الطبيــة اليوميــة.

اعتــاد الدكتــور ديفيــد أونويــن الــذي يمــارس المهنــة منــذ حــوالي 8	 عامــا، أن يــرى صحــة مرضــاه 
تتدهــور بشــكل واضــح مــن وقــت لآخــر، على الرغــم مــن أنــه كان مــع مــرور الوقــت يصــف لهــم المزيــد 
ــن  ــا الذي ــاء فــي بريطاني ــن الأطب ــات الآلاف م ــا لمئ ــدث أيض ــا ويح ــذا محبط ــة. كان ه ــن الأدوي ــد م والمزي
يشــعرون بمــا يحــدث فيتقاعــد الكــثير منهــم وينهــون ممارســتهم بمثــل هــذه النهايــات. أما خلال الخمســة 
عشر عامًــا الماضيــة فقــد رهــن د. أونويــن حياتــه مــن أجــل إحــداث تغــيير مختلــف، ويقــول »لقــد أصبحــت 

أكثر ســعادة بمــا أفعلــه، وأذهــب إلى العمــل كل صبــاح وفــي قــلبي أغنيــة«

عــرف الدكتــور إريــك ويســتمان لأول مــرة بإمكانيــة الشــفاء مــن الأمــراض المزمنــة مــن أحــد مرضاه، 
الــذي عــاد إلى العيــادة بعــد حــوالي عــام مــن الغيــاب وقــد فقــد الكــثير مــن وزنــه وتحســنت جميــع نتائجــه 
ــة  ــم أعــد آكل ســوى اللحــوم والدهــون الطبيعي ــة. وعندمــا ســأله مــاذا فعــل، قــال المريــض: ل المخبري
والبيــض، واشــتعلت شرارة البحــث والتــقصي فــي ذهــن الدكتــور ويســتمان، وانعكــس ذلــك على ممارســته 

اليوميــة.

ــراف  ــالات بتر الأط ــع ح ــل م ــكان يتعام ــا، ف ــن أسترالي ــام م ــراح العظ ــي ج ــاري فيتك ــور غ ــا الدكت أم
ــت  ــدرات. ودخل ــض الكربوهي ــام خف ــه إلى نظ ــه أبحاث ــي، وقادت ــكل يوم ــكري بش ــات الس ــبب مضاعف بس
الدكتــورة ســونا أبراهــام، طبيبــة الطــب البــاطني مــن الولايــات المتحــدة الأمريكيــة عالــم الصحــة وخفــض 
الكربوهيــدرات والتمثيــل الغذائــي مــن منظــور اقتصــادي. فالعديــد مــن المــرضى الذيــن تتعامــل معهــم 
ليــس لديهــم القــدرة الماليــة على تحمــل تكلفــة الأدويــة. وتقــول: “بعــض مرضــاي ليــس لديهــم الوقــت 
ــل  ــبهم مث ــة، ولا شيء يناس ــة الرياض ــة لممارس ــة البدني ــادي اللياق ــاب إلى ن ــن الذه ــك ع ــس، ناهي للتنف

ــام المتقطــع” ــدرات والصي خفــض الكربوهي

أمــا الدكتــور كارلــوس زوماراجــا مــن المكســيك. فبــدأت قصتــه قبــل عــام 6	0	، بعــد بحــث علمــي 
وفضــول مســتقل حــول مشــاكل الســمنة، ثــم اتســعت اهتماماتــه لتشــمل ”طيــف الأمــراض المزمنــة“، 
ــي مــرض الســكري على  ــوع الثان ــطبي العــام بالتعــرف على الن ــدأت رحــلتي داخــل المجتمــع ال ويقــول: “ب
أنــه ضعــف قــدرة البنكريــاس على إفــراز كميــة كافيــة مــن الأنســولين. وتوصلــت إلى نتيجــة مفادهــا أن 
ــولين،  ــة الأنس ــادة مقاوم ي ــؤدي إلى ز ــدرات ت ــاول الكربوهي ــراط فــي تن ــن الإف ــة ع ــة ناجم ــكري حال الس
وكان علينــا أن نفكــر فــي تقليــل الكربوهيــدرات«. ويعيــد الدكتــور كارلــوس تســمية الأمــراض المزمنــة إلى 

ــدرات.. ــدرات« ويعالجهــا بخفــض الكربوهي »تســمم الكربوهي
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أمــا الدكتــور بــي إل فيشــواناث مــن الهنــد، فقــد بــدأت قصتــه بقــراءة كتــاب الدكتــور جيســون فانــغ 
ــة  ــن مقاوم ــص م ــتخداماته فــي التخل ــام واس ــن الصي ــه ع ــتماع إلى محاضرات ــكري« والاس ــفرة الس » ش
ــا على  ــن كيني ــو م ــل كاتامب ــور دانيي ــرف الدكت ــمنة. وتع ــي والس ــوع الثان ــن الن ــكري م ــولين والس الأنس
التعافــي مــن الأمــراض المزمنــة فــي الولايــات المتحــدة، وأخــذ على عاتقــه نشر رســالة التعافــي مــن مــرض 
الســكري ونقــل ممارســات الأطبــاء فــي كينيــا مــن التركيز على وصــف الأدويــة إلى تغــيير أنمــاط الحيــاة. 

يقــول: ”بلادي لا تســتطيع تحمــل أعبــاء الأدويــة ومضاعفاتهــا مثــل غســيل الــكلى وبتر الأطــراف“

دخــل الدكتــور ميــهير مالــك، استشــاري جراحــة العظــام والإصابــات، عالــم خفــض الكربوهيــدرات خلال 
أزمــة كوفيــد 9	 مــن خلال الإشــارة إلى أن معظــم مــرضى كوفيــد الذيــن يحتاجــون إلى أجهــزة التنفــس 
الصناعــي فــي المستشــفى، أو يموتــون بســبب مضاعفــات الــفيروس كانــوا مــرضى يعانــون مــن ارتفــاع 
ــة  ــام بممارس ــه إلى الاهتم ــا دفع ــخ. مم ــوع الثاني...ال ــن الن ــكري م ــرض الس ــمنة وم ــدم والس ــط ال ضغ

تعزيــز الصحــة الأيضيــة.

أمــا الدكتــور أبهــرا تشــودري استشــاري أمــراض الرومــاتيزم مــن الهنــد. فبــدأ التعــرف على مجتمــع 
خفــض الكربوهيــدرات فــي عــام 		0	 مــن خلال مجموعــة متخصصــة على فيســبوك، وســمع عــن قصــص 
التعافــي وإيقــاف أدويــة الأمــراض الروماتيزميــة باســتخدام خفــض الكربوهيــدرات، لكنــه لــم يهتــم بالأمــر 
ــض  ــات خف ــق ممارس ــدأ بتطبي ــمنة، فب ــن الس ــي م ــخصياً يعان ــو ش ــدأ ه ــام 		0	 ب ــة ع ــع بداي ــثيرا. وم ك
الكربوهيــدرات والصيــام المتقطــع، ثــم اعتمــد تنــاول وجبــة واحــدة يوميــاً لمــدة 	 أشــهر. انخفــض وزنــه 
ســت كيلوغرامــات، ثــم اســتعاد الاهتمــام بممارســات خفــض الكربوهيــدرات كممارســة لتقليــل المعانــاة 

مــن أمــراض الرومــاتيزم.

أمــا مؤسســة مبــادرة Scripts Carb Low، الدكتــورة لويــز فيليبــس، وهــي طبيبــة أسرة مــن كوينزلانــد 
بأستراليــا، فقــد تحولــت إلى هــذا المجــال بعــد ســماع مــادة صوتيــة للدكتــور بــيتر بــروكنر عــن ممارســات 
خفــض الكربوهيــدرات، ثــم طبقــت أفكار الاعتمــاد على الدهــون الطبيعيــة والبروتين مع مرضاهــا واتخذتها 
وســيلة للانتقــال مــن الاعتمــاد الكامــل على الأدويــة إلى توظيــف التغذيــة الصحيــة، وبــدأت فــي تقديــم 

برامــج تدريبيــة للأطبــاء فــي مجــال الصحــة الأيضيــة.

ــر أكثر  ــات التخدي ــظ أن مضاعف ــد لاح ــد، فق ــن الهن ــر م ــب التخدي ــوي داس، طبي ــور تانم ــا الدكت أم
يــادة الــوزن والســمنة. وبعــد أن طــرق بــاب جوجــل، اهتــدى إلى  شــيوعا بين المــرضى الذيــن يعانــون مــن ز
المقترحــات المبكــرة للدكتــور روبــرت أتكــينز وممارســات خفــض الكربوهيــدرات، وأخــذ على عاتقــه الترويــج 

ــاء مــن مختلــف التخصصــات. ــه الأطب لهــا للعامــة وبين زملائ

مــن ناحيــة أخــرى، فــإن العديــد مــن المتحــدثين فــي مؤتمــر الصحــة الأيضيــة 		0	 لديهــم قصصهــم 
الخاصــة ومعاناتهــم مــع الأمــراض المزمنــة، بمــا فــي ذلــك الدكتــورة أنجــيلا سالســيدو، مؤسســة مبــادرة 
ــها  ــي نفس ــت ه ــة، وكان ــدة الأمريكي ــات المتح ــدا بالولاي ــا لين Specialists Gyn/Ob Conscious فــي لوم



87

تعانــي مــن تأخــر الحمــل وورم حميــد، وخضعــت لعمليــة جراحيــة لإزالــة أحــد المبيــضين، وأمضــت الكــثير مــن 
الوقــت فــي قــراءة ومراجعــة الأبحــاث حــول هــذا الموضــوع وغيرت حياتهــا مــن خلال مفاهيــم الصحــة 
الأيضيــة وبــدأت فــي اعتمــاد تعديــل نمــط الحيــاة بين مرضاهــا وتعليــم زملائهــا على مدى الســنوات الســت 

الماضيــة.

كانــت دكتــور مــرودول كومبهوجــكار طبيبــة مــن الهنــد تعانــي مــن تكيــس المبايــض المتعــدد، ولــم 
تجــد إجابــة شــافية فــي الطــب الــذي تعلمتــه، خاصــة فــي معلوماتهــا المحــدودة عــن التغذيــة. فبــدأت 
رحلــة البحــث العلمــي. وكانــت والدتهــا طبيبــة تقليديــة وعارضتهــا والدتهــا لمــدة 6 أشــهر حتى رأت تحســنا 

كــبيرا فــي حالتهــا وصحتهــا العامــة، وبعــد ذلــك حصلــت على دعــم والدتهــا.

ــراض  ــمنة والأم ــن الس ــون م ــوا يعان ــن كان ــدثين الذي ــن المتح ــد م ــق على العدي ــه ينطب ــر نفس الأم
ــة،  ــدة الأمريكي ــات المتح ــن الولاي ــمنة م ــب الس ــبير ط ــان، خ ــرو كاليجي ــور ت ــم الدكت ــن بينه ــة، وم المزمن
والدكتــور نــورزيتي، طبيبــة الأسرة مــن ماليزيــا. فقــد وجــدت أن الصيــام المتقطــع والنظــام الغذائــي 
المنخفــض الكربوهيــدرات مفيــدان للغايــة حتى أن أحــد مرضاهــا لــم يتعــرف عليهــا. أمــا الدكتورة سيســيل 
ســيث، مستشــارة تســويق مــن الولايــات المتحــدة الأمريكيــة ومهتمــة بالصحــة العقليــة الأيضية وأسســت 
ــن  ــي م ــذي كان يعان ــا ال ــة زوجه ــن تجرب ــت ع ــف الأيضي )Metabolic Multiplier(. وتحدث ــادرة المضاع مب
الســكري لمــدة 0	 ســنوات. ومــن خلال تقليــل الكربوهيــدرات تمكــن مــن التحكــم فــي نســبة الســكر فــي 
الــدم خلال 6 أيــام وألغــى 6 مــن أدويــة ارتفــاع ضغــط الــدم وارتفــاع نســبة الكوليــسترول فــي الــدم فــي 8 

أســابيع.

أصيبــت الدكتــورة ناشــا ويــنترز، 	5 عامــا بسرطــان المبيــض )المرحلــة الرابعــة( عندمــا كان عمرهــا 9	 
عامًــا، وقــدرت لهــا فترة حيــاة محــدودة. وهــي متخصصــة حاليــا فــي علاج الأورام الطبيعــي ودعــت فــي 

كلمتهــا فــي المؤتمــر إلى إعلان يــوم عالمــي للصحــة الأيضيــة.

أمــا الســيد أنطونيــو مارتيــنيز )60 عامــا( فهــو محــامٍ مــن الولايــات المتحــدة الأمريكيــة. تــم تشــخيصه 
بمــرض الســكري مــن النــوع الثانــي، ونصحــوه فــي البدايــة بالتقليــل من الدهــون واللحــوم وتقليــل إجمالي 
الســعرات الحراريــة فــي اليــوم، وضبــط جرعــات الأدويــة على أســاس تنــاول الســعرات الحراريــة مــن جرعــة 
ــور أتكــينز فــي  ــة. وبالصدفــة وقــف على عمــل الدكت ــنيز مــن الذبحــة الصدري لأخــرى. وعانــى الســيد مارتي
مجــال خفــض الكربوهيــدرات وتعزيــز الصحــة الأيضيــة، وعمــل على بنــاء العــضلات، واســتطاع التغلــب على 

مــرض الســكري فــي 	 أشــهر خلال صيــف عــام 		0	 وأبهــرت النتائــج طبيبــه ومــا زالــت طبيعيــة.

المؤتمر وتعزيز موقف ممارسة خفض الكربوهيدرات 

ومــن المهــم جــدا الاعتراف بحجــم مشــكلة الصحــة الأيضيــة واضطــراب نمــط الحيــاة والإشــارة إليهــا 
كســبب عالمــي يــفسر حجــم وتســارع مشــكلة الأمــراض المزمنــة وعبئهــا. وكان هــذا واضحًــا مــن اقتراح 
المنظــمين، شاشــيكانت ينجــار، مؤســس India Health Metabolic، وأنــوب ســينغ، مؤســس أكبر وأول 
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ــوة  ــو أول خط ــكلة ه ــة أن الاعتراف بالمش ــد )in.dLife(. والحقيق ــدرات فــي الهن ــض الكربوهي ــة خف منص
نحــو الحــل.

يقــول دكتــور تــرو كاليجيــان، خــبير طــب الســمنة فــي أمريــكا، “إذا رســب طالــب واحــد فالمشــكلة فــي 
الطالــب، أمــا إذا رســب الجميــع فالمشــكلة فــي المعلم”. وأضــاف: »لقــد ركزنــا على النظام الغذائي ونســينا 
نمــط الحيــاة. وركزنــا على الأدويــة والعمليــات والحلــول السريعــة ولــم نناقــش الافتراضــات الغذائيــة التي 

عفــا عليهــا الزمــن«

ــد تعلــم أو ممارســة  ــة الخــوف التي قــد تصيبــك عن ــور إريــك ويســتمان “أحــذر مــن حال وقــال الدكت
شيء جديــد. لقــد كانــت لــدي حالــة مــن الخــوف منــذ 5	 عامــا عندمــا تعلمــت »الجديــد« حــول الصحــة 
الأيضيــة وخفــض الكربوهيــدرات. وفــي هــذا الســياق وحــول التحذيــر مــن ممارســات خفــض الكربوهيدرات، 
يقــول الدكتــور كيــشلاي مــن باتنــا بالهنــد: “إن الخطــر الحقيقــي يقــع على الممــارس، وليــس على المريض. 
ــس  ــان لينزك ــور براي ــول الدكت ــع”. ويق ــارج القطي ــولات خ ــذه البروتوك ــبنى ه ــة تت ــة طبي ــد مؤسس فلا توج
»كيــف يمكــنني كطبيــب أن أكــون ســعيدا وأقــدم شــيئا مهمــا لمرضــاي مــع إبقائهــم عــملاء منتظــمين 
ــراض  ــي والأم ــوع الثان ــن الن ــكري م ــرض الس ــة لم ــات المعروف ــه كل المضاعف ــدث ل ــن حتى تح ومتكرري

المزمنــة الأخــرى«

وينقــل الدكتــور بــام ديــفين مــن أمريــكا، عــن أحــد الممــارسين الذيــن يطبقون أســس الصحــة الأيضية 
ــد أقدمــه لمرضــاي المســتعدين لتحــسين صحتهــم  ــدي الآن شيء جدي ــه »ل ــدرات قول وخفــض الكربوهي
الأيضيــة وتقليــل الأدويــة« وقــد قــام هــذا الطبيــب بإعــداد ملصــق وعلقــه فــي عيادتــه. لــيشرح لمرضــاه 
كيفيــة التقليــل مــن أدويــة الأمــراض المزمنــة والتخلــص منهــا مــدى الحيــاة. كمــا أن لديــه أشــياء جديــدة 
ومختلفــة مبنيــة على الأدلــة والتجــارب العمليــة يقدمهــا لمرضــاه. والجديــد أيضــا ممــا يمكنــه تقديمــه 
لزملائــه مــن تعليــم طبي مســتمر موجــه للتخصصــات الصحيــة المختلفــة حــول معضلــة الأمــراض المزمنــة.

ــخ فــي  ــوي والراس ــاه الق ــة الاتج ــا مواجه ــف يمكنن ــا، كي ــن كيني ــو م ــال كاتامب ــور داني ــئل الدكت س
ــاة؟ فقــال:  ــة وأنمــاط الحي ــة للتغذي ــة مــرضى الســكري، وكيــف نعــزز التوجــه نحــو المشــكلة الجذري رعاي
»ســيكون هــذا صعبــا لكنــه ليــس مســتحيلا. وســيتطلب إصرارا وشــغفا ومهــارات ومرونــة ورؤيــة واضحــة، 
خاصــة وأن النصائــح والإرشــادات لتغــيير الســلوك لا تضــع دولارا واحــدا فــي جيبــك«. وأضــاف أيضــا »بشــكل 

عــام هــذا الاتجــاه هــو سريــع الانتشــار ويتــحسن بتوظيــف الأدوات المناســبة«

وفيمــا يتعلــق باخــتلاف ممارســات تحــسين الصحــة الأيضيــة عــن الممارســات الطبيــة الســائدة، فإنها 
تتطلــب تغــييرات فــي طريقــة تقديــم الخدمــات. وحــول هــذا يقــول الدكتــور أليكــس بتروشيفســكي مــن 

ســيدني بأستراليــا أن مــا يــميز ممارســات خفــض الكربوهيــدرات هــو مــا يلي:

• يتطلب المزيد من الوقت مع كل مريض
• يتطلب تقصي جذور المشكلة عند كل مريض من أكثر من زاوية
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• يتطلب خبرات وخدمات من أكثر من تخصص
• يتطلب التعامل مع ضغوط العمل والاحتراق الوظيفي في المجتمع الطبي

• يقدم حلولًا أقل كلفة وتحسن عددا كبيرا من الأمراض في نفس الوقت
وأفــادت الدكتــورة لويــز فيليبــس مــن أستراليــا أن كبــار السن مــن الأطبــاء، والذيــن يمارســون المهنــة 
ــاء  ــن للأطب ــه يمك ــف أن ــة. وتضي ــة الأيضي ــات الصح ــبني ممارس ــالا على ت ــم أكثر إقب ــول ه ــنوات أط لس
بســهولة تعلــم واعتمــاد ممارســات الصحــة الأيضيــة وخفــض الكربوهيــدرات، ويكفــي إثــارة اهتمامهــم 
مــن خلال تلقــي تدريــب قــصير نســبيا مدعــوم بالأدلــة. مــن الأفضــل أن يتــم هــذا التدريــب مــن قبــل كبــار 
الأطبــاء أو زملائهــم فــي نفــس التخصــص مضيفــة أن التدريــب يجــب أن يبــدأ وينطلــق مــن الحقائــق التي 
يعرفونهــا، وأن يركــز على تعديــل ممارســاتهم اليوميــة ومدعومــا بملخصــات مكتوبــة ومــواد مقــروءة.

ــحين  ــوا منفت ــأن يكون ــاء ب ــد الأطب ــم فــي الهن ــدد الص ــة الغ ــام طبيب ــونا أبراه ــورة س ــح الدكت وتنص
وذوي فضــول، ويفكــرون بشــكل ناقــد فيمــا تعلمــوه، وأنــه ليــس كتابــا مقدســا ربمــا يكــون مــا يقرأونــه 
قــد كتــب فــي وقــت لــم نكــن نعــرف فيــه مــا نعرفــه الآن عــن خفــض الكربوهيــدرات والصيــام المتقطــع 

وتقليــل الكربوهيــدرات المكــررة وتعزيــز الصحــة الأيضيــة.

ــو  ــة ه ــة الأيضي ــدرات والصح ــض الكربوهي ــات خف ــة ممارس ــزز مكان ــا يع ــول م ــه ح ــا لاحظت ومم
ــرور  ــة بم ــا إجاب ــد عليه ــم تج ــئلة التي ل ــدد الأس ــتمر فــي ع ــص المس ــاطتها والتناق ــالة وبس ــك الرس تماس
الوقــت. حــدث ذلــك نتيجــة تراكــم الــخبرات والأبحــاث على مــدى نحــو 0	 عامــا، وهــي فترة قــصيرة نســبيا 
مقارنــة بمــا يحــدث فــي الممارســات الســائدة ويــزداد فيهــا التعقيــد وتتراكــم فيهــا الأســئلة دون إجابــات 

ــة وترتفــع فبهــا التكلفــة مــع مــرور الوقــت. ــد فيهــا إدخــال الحلــول الدوائي شــافية، ويتزاي

ولقــد تكــرر فــي المؤتمــر أن ممــا يعــزز موقــف خفــض الكربوهيــدرات توافقــه مــع طبيعــة الإنســان 
وهدايتــه وتاريخــه الــبشري. وممــا يعــزز أيضــا ممارســة خفــض الكربوهيــدرات هــو ظهــور »أصــوات 
مختلفــة« فــي وســائل التواصــل الاجتماعــي بالإضافــة إلى الدعــوة لتمــكين المــرضى مــن الاختيــار بحريــة 

ــات الطــب التي يمكــن علاجهــم بهــا. بين الأدوات والاتجاهــات وكلي

احتياجات أنظمة الرعاية الصحية للاستثمار في هذه التوجهات المتنامية:

	. مراجعة الأمراض المزمنة من منظور الصحة الأيضية
	. تمكين الأطباء الممارسين في مجال الصحة العامة

	. طرح حلول واعية لمشكلة الأمراض المزمنة المتنامية 
	. تمكين الأطباء المدربين من ممارسة خفض الكربوهيدرات

5. التركيز الجذور الأساسية للأمراض المزمنة وتعزيز لصحة الأيضية
6. دعم الحلول الأقل كلفة وتحسن عددا كبيرا من الأمراض في نفس الوقت

7. مراجع الأدلة الإرشادية وتوصيات اللجان الممولة من القطاع الخاص
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8. إعادة النظر لتطبيقات خفض الكربوهيدرات في طيف أوسع من الأمراض
9. دعم تقديم الخدمات بتخصصات مكملة مثل المدرب الشخصي

0	. إعادة تأهيل أخصائيي التغذية ودعمهم بمفاهيم الصحة الأيضية
		. التعامل مع جذور المشكلة من أكثر من زاوية من زوايا الصحة الأيضية

		. التعامــل مــع ضغــط الأمــراض المزمنــة وأثرهــا على مشــكلات الاحتراق الوظيفــي فــي المجتمــع 
الــطبي

		. تقنين الممارسات وإعادة استقطاب الموارد البشرية اللازمة 
		. التعمق في تطبيقات الصحة الأيضية في مشكلات صحية أخرى 

5	. دعم تعزيز الصحة الأيضية في حالات السكري 	 والصحة العقلية والمناعة والسرطان

أسس التدريب في هذا المحال وأنجح ممارسات التدريب في دعم التوجه

	. يكفي إثارة الاهتمام بتدريب قصير نسبيا مدعوم بالأدلة
	. تقديم التدريب من قبل كبار الأطباء

	. أن يقدمه زملاء في نفس التخصص
	. انطلاق التدريب من مسلمات وحقائق معروفة

5. التركيز على تعديل السلوكيات اليومية 
6. دعم التدريب بملخصات مكتوبة ومواد مقروءة

نصائــح لمؤيــدي التعافــي مــن الأمــراض المزمنــة مــن خلال خفــض الكربوهيــدرات وتناول الأســباب 
الجذريــة للأمــراض المزمنة:

	. القراءة والاطلاع على علوم الصحة الأيضية وتطبيقاتها
	. استثمار التواصل مع تخصصات الصحة العامة واقتصاديات الصحة

	. متابعة ما يطرحه نشطاء التوجهات الحديثة في مجالات التعافي
	. دعم تلني الأطباء لممارسات خفض الكربوهيدرات في الإعلام الجديد

5. التركيز الجذور الأساسية للأمراض المزمنة في ممارسات وسلوكيات المجتمع
6. التركيز على دعم الحلول الجديدة على لخفض الكلفة وتحسين جودة الحياة

7. دعم مراجعة الأدلة الإرشادية القائمة في علاج الأمراض المزمنة في ضوء الصحة الأيضية
8. إيضاح آليات التعافي في تحسين عدد كبيرا من الأمراض »عدة عصافير«

9. إعادة النظر في طريقة الأطباء في الاستفادة من »الطب المبني على البراهين«
0	. دعم الممارسين لهذه التوجهات في الطب السريري والتشبيك بينهم

		. التعاون مع مجموعات خفض الكربوهيدرات والتغذية الكيتونية
		. تمكين الكوادر الإرشادية مثل المدربين الشخصيين من أسس الصحة الأيضية

		. التواصل مع أخصائيي التغذية ودعمهم بمفاهيم الصحة الأيضية
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		. إيضاح الربط العلمي بين انتشار الأمراض المزمنة والاحتراق الوظيفي في الوسط الطبي
5	. دعم التدريب قصير المدى في مجالات خفض الكربوهيدرات والصحة الأيضية

6	. استقطاب كبار الأطباء المعنيين بالأمراض المزمنة واكتساب تأييدهم
7	. دعم قصص النجاح الفردية والأطباء المهتمين بتناول الأسباب الجذرية 

ويجــب أن نــعترف بــأن التعافــي مــن الأمــراض المزمنــة على أســاس تحــسين الصحــة الأيضيــة 
وممارســات خفــض الكربوهيــدرات لا يــزال يتطلــب المزيــد مــن البحــث والتقييم وتقــنين الممارســات. ويحتاج 
أيضــا إلى التعمــق فــي تــأثير هــذه الممارســات على مشــاكل أخــرى بشــكل منفصــل بــدءا مــن الســمنة 
ــة  ــة العقلي ــوع الأول والصح ــن الن ــكري م ــرض الس ــق أكثر فــي م ــي، وللتعم ــوع الثان ــن الن ــكري م والس

ــك. ــة وأمــراض الجهــاز الهضمــي والسرطــان ومــا إلى ذل والمشــاكل المناعي

ختاما 

ــة“  ــع الممــارسين الصحــيين ”الدراســات العلمي ــه جمي ــع في ــذي يتب ــغير الزمــن ال ــام، لقــد ت فــي الخت
الممولــة مــن شركات الأغذيــة أو الأدويــة والمبنيــة على أبحــاث غير مثبتــة علميــا. ولقــد تنوعــت القنــوات 
ــا  ــي أيضً ــل الاجتماع ــائل التواص ــرت وس ــفيات، وأظه ــو المستش ــب وممارس ــا طلاب الط ــم منه التي يتعل
مــدارس فكريــة مختلفــة وتجــارب علميــة، وقصصــا واقعيــة تصــف أسسًــا جديــدة للتعافــي مــن الأمــراض 
المزمنــة. كمــا انــتشرت وتنوعــت وســائل التواصــل الاجتماعــي وأتاحــت فرصــا كــبيرة ومتناميــة للنقاشــات 
المســتقلة والحــرة التي تســتعرض وتناقــش ”الافتراضــات غير القابلــة للتفــاوض“. ولعــل الســنوات الخمــس 
ــرى  ــل أن ن ــة، ونأم ــراض المزمن ــكلات الأم ــم لمش ــع المؤل ــا فــي الواق ــيئاً م ــغير ش ــة ت ــعشر القادم أو ال
أنظمــة الرعايــة الصحيــة وهــي تمنــح المــرضى المزيــد مــن الفــرص والحريــة للاختيــار مــن بين خيــارات أكثر 

مــن الممارســات المتاحــة حاليــاً.

المراجع

 	. http://www.metabolichealthconference.com/

 	 .https//:foodmed.net/the-noakes-trial/
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العلاقة بين التغذية ومرض السكري من النوع الثاني

)تطبيـقات عملية في التغذية العلاجية( 

إعداد

د/ رزان خالد ثابت

استشاري طب أسرة وصحة عامة وتغذية عامة جامعة ايموري الامريكية
المملكة العربية السعودية
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العلاقة بين التغذية ومرض السكري من النوع الثاني

)تطبيـقات عملية في التغذية العلاجية( 

يُعــد داء الســكري مــن النــوع الثانــي مــن أكثر الأمراض المزمنة شــيوعاً وانتشــاراً فــي العالم، ويرتبــط ارتباطاً 
وثيقــاً بنمــط الحيــاة والعــادات الغذائيــة. ووفقًــا لمنظمــة الصحــة العالميــة، فقــد ازداد عــدد المصــابين 
يــاً فــي الوقايــة مــن  بالســكري بشــكل كــبير خلال العقــود الماضيــة، ويُعــتبر النظــام الغذائــي عــاملًا محور
المــرض والســيطرة عليــه ، وسنســتعرض تــأثير النظــام الغذائــي على مقاومــة الإنســولين، وأهميــة المؤشر 
ــل  ــة إلى تحلي ــة، بالإضاف ــة واقعي ــة حال ــنقدم دراس ــدة، وس ــدرات المفي ــواع الكربوهي ــيمي، وأن الجلايس
صنــفين غذائــيين وتأثيرهمــا المبــاشر على التحكــم فــي ســكر الــدم، وذلــك بهــدف تقديــم رؤيــة متكاملــة 

وعمليــة لإدارة مــرض الســكري بالتغذيــة العلاجيــة.

: تأثير النظام الغذائي على مقاومة الإنسولين أولاا

مقاومــة الإنســولين هــي حالــة تفقــد فيهــا الخلايــا القــدرة على الاســتجابة بفعاليــة لهرمــون الإنســولين، 
ممــا يــؤدي إلى ارتفــاع مســتويات الجلوكــوز فــي الــدم. يُعــد النظــام الغذائــي الــغني بالدهــون المشــبعة 
والســكريات البســيطة مــن العوامــل الأساســية المســببة لمقاومــة الإنســولين. عنــد اســتهلاك كميــات 
ــرز  ــة، ويُف ــدم بسرع ــكر ال ــع س ــات، يرتف ــض والمعجن ــخبز الأبي ــل ال ــررة مث ــدرات المك ــن الكربوهي ــبيرة م ك
ــات كــبيرة، ممــا يــؤدي على المــدى الطويــل إلى إجهــاد البنكريــاس وتدهــور حساســية  الإنســولين بكمي

الخلايــا لــه.

بالمقابــل، تظهــر الأبحــاث أن الأنظمــة الغذائية التي تحتوي على نســبة عاليــة من الأليــاف والبروتين النباتي، 
مثــل نظــام البحــر الأبيــض المتوســط، تســاعد فــي تقليــل مقاومــة الإنســولين وتحــسين تــوازن الجلوكــوز 
فــي الــدم. تشــمل هــذه الأنظمــة الفواكــه، الــخضراوات، البقوليــات، الحبــوب الكاملــة، والمــكسرات، مــع 

تقليــل الدهــون المشــبعة واللحــوم المصنعــة.

ثانياا: المؤشر الجلايسيمي والعبء الجلايسيمي

ــأثير الكربوهيــدرات على مســتوى الســكر  المــؤشر الجلايســيمي )GI( هــو تصنيــف رقمــي يوضــح سرعــة ت
ــبء  ــا الع ــيمي. أم ــؤشر الجلايس ــة الم ــطة، أو منخفض ــة، متوس ــة إلى مرتفع ــف الأطعم ــدم. تُصنـ فــي ال
الجلايســيمي )GL( فهــو مقيــاس أكثر دقــة يأخــذ فــي الاعتبــار كميــة الكربوهيــدرات فــي الحصــة وتأثيرهــا 

على ســكر الــدم. 

ــن  ــوب م ــاول ك ــثلًا: تن ــكري، فم ــرضى الس ــبة لم ــة مناس ــات غذائي ــط وجب ــذه الأدوات لتخطي ــتخدم ه تُس
العــصير قــد يكــون لــه GI مرتفــع وGL مرتفــع أيضًــا، بينمــا تنــاول العــدس لــه GI منخفــض وGL منخفــض، 

ــارًا مناســبًا للســيطرة على الســكر. ممــا يجعلــه خي
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ثالثاا: الكربوهيدرات المعقدة ودورها في التحكم بالسكري

الكربوهيــدرات المعقــدة مثــل الشــوفان، الحمــص، والفاصوليــا الســوداء، تُهضــم ببــطء وتُطلــق الجلوكــوز 
ــدرات  ــخلاف الكربوهي ــدم، ب ــدم. هــذا يســاعد فــي تجنــب الارتفاعــات الحــادة فــي ســكر ال ــا فــي ال تدريجيً
والإنســولين . الجلوكــوز  فــي  طفــرات  تُســبب  التي  والمخبــوزات،  الأبيــض  الســكر  مثــل  البســيطة 
ــك  ــة تل ــام، خاص ــة بانتظ ــم اليومي ــدة إلى وجباته ــدرات المعق ــال الكربوهي ــكري بإدخ ــرضى الس ــح م يُنص
الغنيــة بالأليــاف القابلــة للذوبــان، والتي تُــحسِن حساســية الإنســولين وتُقلــل مــن امتصــاص الجلوكــوز فــي 

الأمعــاء.

رابعاا: دراسة حالة وتطبيق عملي

ــن  ــي م ــنوات، يعان ــذ 	 س ــي من ــوع الثان ــن الن ــكري م ــداء الس ــخص ب ــا مش ــره 	5 عامً ــض عم ــة: مري حال
يــادة الــوزن )BMI = 31(، يســتخدم الميتفــورمين، ويشــتكي مــن ارتفــاع مســتمر فــي ســكر الــدم الصباحــي  ز

.)FBS = 160 mg/dL(

الخطة الغذائية اليومية :

• الإفطار: نصف كوب شوفان مطهو بالماء + بيضة مسلوقة + خيارة + شاي بدون سكر .

• وجبة خفيفة: حفنة مكسرات نيئة .

• الغداء: صدر دجاج مشوي + نصف كوب عدس مطهو + سلطة خضراء بزيت الزيتون .

• وجبة خفيفة: زبادي يوناني قليل الدسم + توت .

• العشاء: حساء خضار + شريحة خبز بر + جبنة قريش.

تعديلات نمط الحياة :

 	. الالتزام بمشي يومي معتدل 5	-0	 دقيقة.
 	. تقليل استهلاك الكربوهيدرات البسيطة والمشروبات المحلاة.

	. الحفاظ على نوم منتظم وتجنب السهر لتقليل الكورتيزول.

المؤشرات لمتابعة الخطة:

• متابعة قياس  FBS أسبوعياً.
يًا . • مراجعة الوزن ومحيط الخصر شهر

• مراقبة النشاط البدني وتسجيل الغذاء يوميًا.
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خامساا: تحليل غذائي لصنفين وتأثيرهما على سكر الدم

	. العدس: يحتوي على كمية كبيرة من الألياف والبروتين النباتي، مما يجعله خيارًا ممتازًا لتنظيم السكر. 
يُبطئ العدس من امتصاص الجلوكوز ويُساعد على الشعور بالشبع، ما يقلل من تناول الطعام الزائد .

	. عصير البرتقال: على الرغم من احتوائه على فيتامين C، إلا أنه يُرفع سكر الدم بسرعة بسبب افتقاده 
للألياف. يُنصح بتناوله بحذر أو استبداله بالبرتقالة الكاملة التي تحتوي على ألياف تساعد على تقليل سرعة 

الامتصاص.

الخاتمة

التغذية تُعد من الركائز الأساسية في علاج داء السكري من النوع الثاني، ويجب أن تكون مخصصة 
للفرد حسب حالته الصحية ومستوى نشاطه ووزنه. الجمع بين خطة غذائية متوازنة ونشاط بدني منتظم 

وتغييرات في نمط الحياة يُمكن أن يُحسن من التحكم في سكر الدم ويُقلل من خطر المضاعفات المزمنة 
مثل أمراض القلب، الفشل الكلوي، والاعتلال العصبي .

ينبغي أن يتم هذا ضمن إشراف فريق طبي متكامل يشمل أخصائي تغذية وأطباء مختصين لتقديم دعم 
شامل ومستمر.

المراجع
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الحساسية الغذائية وسوء التغذية لدى الأطفال

إعداد

د/ أمل محمد عبد الكريم اللبان
أستاذ مشارك بجامعة أم القرى بكلية العلوم التطبيقية 

قسم التغذية الإكلينيكية

المملكة العربية السعودية
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 الحساسية الغذائية وسوء التغذية لدى الأطفال

قــد يعانــي الأطفــال فــي هــذه المرحلــة العمريــة مــن بعــض المشــكلات التي تؤثــر على تنــاول الطعــام 
ومحاولــة إيجــاد الحلــول المناســبة التي تســهم في تحسين حالتــه الغذائية، وذلــك بالعمل على تحــسين قدراتهم 
للتغلــب على هــذه المشــكلات. ويتطلــب تغذيــة الأطفــال تعاونًــا وتنســيقًا بين جميــع أفــراد العائلــة وفــي بعض 
الأحيــان قــد يحتــاج تدخــل أفــراد فريــق الرعايــة الصحيــة والغذائيــة. وســوف نقــوم فــي هــذا العــرض بتقييــم 
لبعــض الأمثلــة للمشــكلات الغذائيــة وشرح الأســباب والأعــراض واقتراح الإرشــادات والحلــول لهــا والتي تشــمل 

ــة. ــات لــدى الأطفــال وكذلــك ســوء التغذ ي حساســية البقولي

Legume Allergy in Children حساسية البقوليات لدى الأطفال : أولاا

تضــم عائلــة البقوليــات عــددًا كــبيًرا مــن المحاصيــل النباتيــة قــد تصــل إلى أكثر مــن 0	 نوعًــا تتبــع النباتــات 
ثنائيــة الفلقــة وأهمها الفول الســوداني Peanut، وفــول الصويــا Soybean، والبازيلاء )البســلة( Pea، والحمص 
Chickpea، وجميــع أشــكال العــدس Lentils، والفاصوليــا )اللوبيــا( Bean. وتمثل البقوليات فقط حــوالي 6 % من 
مجمــوع المحاصيــل على مســتوى العالــم، وحــوالي 9	 % مــن مجمــوع الأطعمــة البروتينيــة المتناولــة عالمييًّــا. 
وقــد تظهــر بعــض أنــواع البقوليــات الحساســية الغذائيــة لــدى الأطفــال وأهــم هــذه البقوليــات التي تحــدث 

الحساســية الفــول الســوداني، وفــول الصويا.

  Peanut Allergy ـ حساسية الفول السوداني أ ـ

يعــتبر الفــول الســوداني مــن البقوليــات التي تــزرع داخــل الأرض، ويوجــد البروتين المحــدث للحساســية فــي 
أجــزاء مختلفــة مــن الفــول الســوداني، والــذي يعــتبر مقــاوم نســبيا للحــرارة؛ بالتــالي قــد تحــدث الحساســية 
الغذائيــة نتيجــة تنــاول الفــول الســوداني الخــام وكذلــك المحمــص. وتعــتبر الحساســية مــن تنــاول الفــول 
الســوداني مــن الحساســية الشــائعة لــدى الأطفــال والبالــغين. وبالإضافــة إلى ظهــور الإكزيمــا والتي تكــون 
ــا مــا تظهــر كعــرض للحساســية مــن  ً ا بالهــرش أو الحكــة؛ والتي غال بصــورة التهــاب بالجلــد المــقترن دائمً
تنــاول الفــول الســوداني لــدى الأطفــال. ولكــن ليــس كل الأطفــال المصــابين بالحساســية مــن تنــاول الفول 
الســوداني يعانــون مــن جميــع الأعــراض الســابقة؛ فالأعــراض تكــون خاصــة بالبنية والمــزاج؛ فبعــض المرضى 
يعانــون مــن أعــراض فــي عضــو فــي جهــاز واحــد، والبعــض الآخــر قــد يعانــي مــن أعــراض بطريقــة مختلفــة.

فــي حالــة تشــخيص الطفــل بأنــه يعانــي مــن الحساســية نتيجة تنــاول الفــول الســوداني فيجب فــي هذه 
الحالــة تجنــب الأطفــال تنــاول جميــع مصــادر الفــول الســوداني فــي أي صــورة أو شــكل مــن أشــكاله؛ حتى لا 

تعــود الأعــراض للظهــور ثانيــة والتي قــد تمثــل خطــورة على صحتــه وحياته.
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 Soybean Allergy ـ حساسية فول الصويا ب ـ

يعتبر فول الصويا أهم المحاصيل في عائلة البقوليات، حيث تستعمل الزيوت أساسًا للاستهلاك الآدمي، ولكن 
يستعمل معظم البروتين والمتبقي بعد استخلاص الزيت كغذاء للحيوانات. ويحتوي فول الصويا على 		 % - 
ـ  		 % بروتين، حيث ينفصل محتوى البروتين إلى جزء جلوبولين يمثل 80 %- 90 %، وجزء مصل Whey يمثل 0	 % ـ
5	 %. ويمكن أن تحدث حساسية بروتين فول الصويا للرضع القيء، والإسهال، والاضطرابات المعوية، والبكاء، 
والتهيج، وفقدان للدم المعوي، وفقر للدم. وبطء أو عدم زيادة الوزن. كما تظهر أعراض على الجهاز التنفسي 
والتي تشمل السعال، والتنفس مع سماع صفير، والأزمة، والتهاب بالأنف. وتظهر أعراض على الجلد في شكل 
طفح جلدي على صورة بثور تسبب عادة حكاكًا شديدًا. وتختلف أعراض الحساسية لفول الصويا عن أعراض 
الحساسية للفول السوداني من حدوث فرط الحساسية الحاد Anaphylaxis؛ ففي حالة الحساسية من فول 

الصويا يكون حدوث فرط الحساسية الحادة نادر جديًّا.
فــي حالــة تشــخيص الطفــل بأنــه يعانــي مــن الحساســية نتيجــة تنــاول فــول الصويــا فيجــب فــي هــذه الحالــة 
تجنــب تنــاول جميــع مصــادر فــول الصويــا ومنتجاتــه؛ وقــد يصعــب تجنــب تنــاول فــول الصويــا ومنتجاتــه حيــث 
ــة  ــية نتيج ــن الحساس ــي م ــذي يعان ــل ال ــد للطف ــك لاب ــة، لذل ــات الغذائي ــن الصناع ــثيًرا م ــل فــي ك ــا تدخ إنه
تنــاول فــول الصويــا والوالديــن مــن معرفــة الأطعمــة المحتويــة على فــول الصويــا أو مســتحضراته، وقــراءة 

محتويــات العبــوات كل مــرة عنــد التســوق، لتجنــب حــدوث الحساســية.

Malnutrition in Children ا: سوء التغذية لدى الأطفال ثانيا

يمكــن تعريــف مصطلــح ســوء التغذيــة بأنهــا حالة تحــدث نتيجــة نقصــان أو زيــادة أو عدم تــوازن فــي المتناول 
مــن المغذيــات. حيــث يــؤدي النقصــان فــي المتناول مــن الســعرات الحرارية عمــا يحتاجــه الجســم إلى النحافة، 
والإعاقــة فــي النمــو والتطــور الجســدي والعــقلي. ويــؤدي الزيــادة فــي المتنــاول مــن الســعرات الحراريــة إلى 
ظهــور زيــادة الــوزن والســمنة ومــا يصاحبهــا مــن مشــكلات صحيــة تمثــل خطــورة على الصحــة. وفــي حالــة 
عــدم الحصــول على المغذيــات بطريقــةٍ متوازنة، كاتبــاع نظامٍ غذائــيّ مرتفعًا أو منخفضًا في كمية الســعرات 
الحراريــة، ولكنّــه منخفــض بالفيتامينــات أو المعــادن، فقــد تــؤدي هــذه الأنظمــة الغذائيــة إلى الإصابــة بعــوز 

لبعــض الفيتامينــات أو المعــادن الغذائيــة، وبالتــالي إلى ســوء التغذية.

Causes of Malnutrition in Children أسباب سوء التغذية لدى الأطفال

ــار الفقــر العامــل  ــر على توفــر الطعــام. ومــع اعتب ــة نتيجــة عــدة عوامــل تؤث ــا مــا يحــدث ســوء التغذي غالبً
ــل  ــل: العام ــذه العوام ــمل ه ــة وتش ــوء التغذي ــور س ــا دور فــي ظه ــرى له ــل أخ ــاك عوام ــائد؛ فهن الس
البيولوجــي، والاجتماعــي، والاقتصــادي، والبــيئي؛ حيــث يؤثــر العامــل البيولوجي على مدى اســتفادة الجســم 
ــيئي على  ــل الب ــر العام ــام، ويؤث ــدرة على شراء الطع ــادي على المق ــل الاقتص ــر العام ــات، ويؤث ــن المغذي م
توفــر الطعــام المرتبــط بانتــاج المحاصيــل وسلامــة الغــذاء. كمــا تؤثــر الثقافــة الغذائيــة، والعزلــة الاجتماعية، 

ــم.                ــة حــول العال ــة لــفترة طويلــة، والحــروب على ســواء التغذي واســتمرار البطال
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مــن الضروري معرفــة الأســباب التي تــؤدي إلى ســوء التغذيــة لــدى الأطفــال وبالتــالي محاولــة إيجــاد 
الحلــول المناســبة؛ وذلــك مــن خلال وضــع خطــة علاجيــة ونظــام غذائي يتناســب مــع الحالــة الغذائيــة للطفل، 
وحســب الاحتياجــات والتوصيــات الغذائيــة التي تعتمــد على ســبب أو أســباب ســوء التغذيــة، ويتــم ذلك بتحسين 
المتنــاول مــن المــواد الغذائيــة الضروريــة للجســم. مــع التــدرج فــي زيــادة الكميــات المتناولــة مــن البروتين، 
والكربوهيــدرات، والمــاء، والمعــادن، والفيتامينــات، وذلــك للوصــول إلى الكميــات التي تغطــي حاجــة جســم 
الطفــل منهــا. مــع تنــاول المكــملات الغذائيــة مــن الفيتامينــات والمعادن، حســب إرشــادات الطبيــب المعالج.
وهنــاك بعــض الحــالات المرضيــة التي قــد تتعــارض مع عمليــة الأكل، أو الهضــم، أو الامتصــاص إلى درجة 
عــدم إمكانيــة الحصــول على جميــع المغذيــات الأساســية مــن خلال الطعام. وفي هــذه الحالة يمكــن اللجوء 
إلى الدعــم الغذائــي Nutrition Support مــن خلال الطــرق المختلفــة لتوصيــل الغــذاء الصحــي المتــوازن عــن 
طريــق التغذيــة الأنبوبيــة أو الوريديــة وذلــك حســب النوعيــة والكمية بما يتناســب وحالــة المريــض، واحتياجاته، 

وإمكانياتــه، وتحملــه لغــرض تعويــض الفاقــد وتحسين الحالــة الصحيــة والغذائية.
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Introduction مقدمة

أخــذ الإنســان فــي التعــرض للمعانــاة مــن الأمــراض المختلفــة عبر الزمــن، الأمــر الــذي أبــرز جــذور الصحــة 
ــدم، والتي تجســدت فــي محــاولات الإنســان لتــوفير المــكان المناســب لــعلاج المــرضى،  العامــة منــذ القق

بغــض النظــر عــن أســباب تلــك الأمــراض. 

يا، الجدري، وسوء التغذية( في المجتمعات، قامت  ومع ازدياد انتشار الأوبئة Epidemics  )كالطاعون، الملار
العامة، كإنشاء سلطات صحية متخصصة لحماية  الصحة  المتحضرة بممارسة بعض أشكال  بعض الأمم 
صحة أفراد المجتمع. إلا أنه: على الرغم من تلك المحاولات التي بُذلت في الحضارات القديمة، بهدف تقديم 

المساعدة لعلاج المرضى، فقد كان معدل الحياة آنذاك، لا يتعدى عمر الـ 0	.

Historical Developments in Public Health التطورات التاريخية للصحة العامة

ممــا ســبق، يُعــد وجــود الأماكــن المخصصــة للعنايــة بالمــرضى، قديمــاً. بــل ويرجــع تاريخــه إلى مــا يقــارب 
)00		( ســنة قبــل المــيلاد. 

 ، Hygeiaــا ــى هايجي ــة يُدع ــاص بالصح ــه خ ــم إل ــة كان له ــد الإغريقي ــال، فــي المعاب ــبيل المث ــعلى س      ف
والــذي تــم مــن خلاله اشــتقاق مصطلــح )هايجــيين Hygiene(، والذي يــشير إلى: الظروف والممارســات التي 
تســاعد على الحفــاظ على الصحــة ومنــع انتشــار الأمــراض )WHO(. وبشــكلٍ خــاص، اتجــه مفهــوم الصحــة 
العامــة فــي الحضــارة الإغريقيــة نحــو الصحــة الشــخصية، بمــعنى تقويــة صحــة الفــرد، مــن خلال اهتمامــه 
بنظافتــه الشــخصية وطريقــة تغذيتــه. كمــا شــهدت الحضــارة الهنديــة العديــد مــن عمليــات البنــاء لأماكــن 
صحيــة، منــذ العــام )600( قبــل المــيلاد. وذلــك بهــدف إيــواء المــرضى وتغذيتهــم وعلاجهــم، بالإضافــة إلى 
إجــراء بعــض الجراحــات. أمــا فــي الــعصر الرومانــي، فقــد تطــور مفهــوم الصحــة العامــة واتجــه نحــو البيئــة، 

وذلــك مــن خلال الحفــاظ على نظافــة المســكن ومــكان العمــل، ونظافــة الأغذيــة وتنقيــة الميــاه.

سلامــي فــي الحفــاظ على الصحــة، تؤكــد الحقائــق التاريخيــة بــأن         وفيمــا يتعلــق بــدور الديــن الإق
المســلمون هــم مــن أوائــل مــن أســس الدوائــر الصحيــة، وعينــوا مفتــشين صحــيين لأمــور الصحــة العامــة 
والغــذاء فــي المــدن. كمــا أنهــم مــن أوائــل مــن بنى المستشــفيات الخاصــة للأمــراض، واســتعمل الحجــر 
سلامــي الحفــاظ على الصحــة  ــن الإق ــة مــن المٌعــدي منهــا، كالطاعــون. وقــد أوجــب الدي الصحــي للوقاي
والعافيــة، كمــا وضــع أُسســاً متينــة فــي تنــاول الطعــام، اســتمرت بدورهــا على مــدى العصــور، بــل واعترف 
بهــا الطــب الحديــث. ومــن أهمهــا، أن المســلمين »لا يأكلــوا حتى يجوعــوا، وإذا أكلــوا لا يشــبعوا«. وذلــك 

مــن خلال تقســيم حيّز المعــدة إلى ثلاث أقســام: ثلثــاً للطعــام، ثلثــاً لــلشراب، وثلثــاً للنفــس.
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لــة«. إلا أن مفهــوم الصحــة  لقــد ورد فــي القامــوس العربــي )المنجــد(، أن الصحــة هــي: »الشــفاء مــن العق
لا يقــتصر على شــفاء الإنســان وخلــو جســمه مــن المــرض أو العجــز، وإنمــا يتعــدى مفهومهــا ذلــك بكــثير. 
فهــي تُــشير بحســب )WHO(، إلى السلامــة والكفايــة )البدنيــة، العقليــة، الغذائيــة، والاجتماعيــة(. ويعــرف 
العالــم Newman، الصحــة بأنهــا: »حالــة التــوازن النــسبي لوظائــف الجســم«، والتي تنتج عن »تكيف الجســم 

مــع العوامــل الضــارة التي يتعــرض لهــا«. ونوضــح فيمــا يلي، المــدرج القيــاسي لمراحــل الصحــة العامــة:

• الصحــة المثاليــة Perfect health: حيــث تكتمــل الجوانــب البدنيــة النفســية والاجتماعيــة، لــدى 
الفــرد. وعلى الرغــم مــن صعوبــة الوصــول إليهــا، إلا أن برامــج الصحــة والطــب الوقائــي تســعى 

إلى تحقيقهــا.
ــرات،  ــاكل والمؤث ــة المش ــرد مواجه ــتطيع الف ــث يس ــة Positively health: بحي ــة الإيجابي • الصح
ــن  ــتوى م ــذا المس ــراد به ــاظ الأف ــج إلى احتف ــعى البرام ــة. وتس ــراض مرضي ــور أي أع دون ظه

الصحــة.
• السلامــة المتوســطة Moderate safety: بعيــداً عــن الضغــوط النفســية، يســتطيع الفــرد 

مقاومــة المــرض. وتســعى البرامــج إلى تــوفير الطاقــة الإيجابيــة لــدى الفــرد.
ــاك أعراضــاً ظاهــرة للمــرض، كمــا  • المــرض غير الظاهــر Invisible disease: بحيــث لا يكــون هن
قــد يتــم التعــرف عليــه بشــكل مفاجــئ. وهنــا لابــد مــن تثقيــف الفــرد بضرورة الكشــف الــدوري.
• المــرض الظاهــر Detected disease: بحيــث يشــكو المريــض مــن أعــراض مرضيــة معينــة. وهنــا 

لابــد مــن توعيــة المريــض بضرورة إجــراء الفحوصــات اللازمــة.
• مســتوى الاحتضــار Death Level: والــذي فيــه تســوء الحالــة الصحيــة ويصعــب على المريــض 

اســتعادة صحتــه. وهنــا يُنصــح بــأن يســتقر المريــض فــي منزلــه مــع عائلتــه.

Public Health & Society الصحـــة العــامة والمجتمع

الرعاية  من  الأدنى  الحد  توفير  أهمية  مدى   )WHO( وضحت  فقد  وترقيتها،  العامة  بالصحة  وللنهوض 
الصحية والرفاهية الاجتماعية لكل مواطن في المجتمع، وذلك من خلال المجهود الجماعي المنظم، أي 
إذن،  المجتمع.  أفراد  الوعي الصحي بين  تتطلب بدورها نشر  اجتماعية وتطوعية،  إنشاء خدمات  من خلال 
لتوفير المواطن الصالح القادر على تكوين أسرة صحية، فإنه يجب التركيز على سلامة صحته البدنية والعقلية 

والاجتماعية، بالإضافة إلى علاقته بالمجتمع الذي يحيط به.

السكن  توفير:  نحو  الجهود  المزيد من  بذل  المجتمع وأُسره،  العامة لأفراد  الصحة  يتطلب تحسين  وعليه، 
الصحي، الصرف الصحي، الغذاء والمياه الصالحة للشرب، إضافةً إلى توفير التعليم والخدمات الطبية للمرضى. 
فحق الإنسان في الصحة أمراً مُسلم به، مما يؤكد حقه في: »مستوى معيشة يكفي لضمان الصحة له 

ولأسرته، بما في ذلك المأكل والملبس والمسكن والرعاية الطبية والخدمات الاجتماعية الضرورية«. 
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هــو حالــة غير طبيعيــة فــي وظائــف عضــواً أو أكثر مــن أعضــاء الجســم الداخليــة. تضر هــذه الحالــة صحــة 
الإنســان العامــة، الأمــر الــذي يســتوجب التدخــل العلاجي، والــذي يكون الشــفاء بدونــه صعباً أو مســتحيلًا. 

إلا أنــه عنــد تعريــف المــرض، يجــب عــدم الخلــط بينــه وبين كلٍ مــن الــداء والســقم، كمــا يلي:

لـة عُرف نوعها، كمرض القلب. • المرض: وهو كل عق
لـة لم يُعرف سببها، فيقال: به داء. • الداء: فكل عق

• السقم: كل مرض مزمن لا يرجى برؤه أو طال بصاحبه. نعوذ بالله من سيء الأسقام.

ــة  ــببات حيوي ــون المس ــد تك ــة )ق ــببات خارجي ــت مس ــواءً كان ــراض، س ــببات الأم ــن مس ــد م ــاك العدي وهن
كالجراثيــم، فيزيائيــة كتلــك المتعلقــة بتقلبات المنــاخ، كيماويــة كالتســممات الغذائية أو الدوائية، سياســية 
ــل  ــبة. ولا تنتق ــة، أو المكتسـ ــوامل الموروث ــن العـ ــة عـ ــببات الناجم ــي المس ــة )وه ــروب(، أو داخلي كالح
الأمــراض الناتجــة عــن المســببات الداخليــة عــن طريــق العــدوى(. وبشــكلٍ عــام، وجــود مُســببات الأمــراض 
لا يــعني بــالضرورة حــدوث المــرض، فــإذا لــم يتوفــر لتلــك المســببات عائل/مضيــف مناســب وشروط بيئيــة 
ملائمــة، فلــن يحــدث المــرض. ومــن هــذا المنطلــق، يوضــح الشــكل التــالي مــا يعــرف بالثالــوث الوبائــي 

Epidemiological Triad،  كمــا يلي:

ــت  ــة فــي الوق ــدابير اللازم ــذ الت ــمح بأخ ــل، يس ــذه العوام ــل بين ه ــببية والتفاع ــد الس ــك أن تحدي ولا ش
المناســب للوقايــة مــن الأمــراض المُعديــة والســيطرة عليهــا. ويُعــد التــغير المناخــي فــي الوقــت الحــالي، 
والــذي يكــون غالبــاً بســبب تــأثيرات الــبشر الســلبية، واحــداً مــن أهــم أســباب ظهــور الأوبئــة فــي العالــم.
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وتــعني تغلُــب المُســبب الحــي على مقاومــة الجســم ضــد المــرض، ومــن ثــم قدرتــه على التكاثــر وإحــداث 
العــدوى، بطريقــة مبــاشرة أو غير مبــاشرة. ونتيجــة للتفاعــل بين المُســبب وجســم الإنســان، تظهــر علامــات 
ــم المُســببة  ــوع الجراثي ــة إمــا بن المــرض، كارتفــاع درجــة الحــرارة مــثلًا. ويمكــن تصنيــف الأمــراض المعدي
للمــرض )كالجراثيــم البكتيريــة، الفيروســية، الطفيليــة، أو الفطريــة(، أو انتقــال الأمــراض بين الأفــراد )ومنهــا 
البســيط، ومنهــا مــا هــو خــطير ويشــكل وبــاءً. فيروس كورونــا المســبب لمــرض كوفيــد-9	 أدى إلى إصابة 

عشرات الــملايين بالعــدوى، ووفــاة أكثر مــن مليــون شــخص(.

ــم  ــة Carrier ذو خطــورة كــبيرة على الصحــة العامــة، إذا ل وبشــكلٍ عــام، يكــون حامــل الجرثومــة المُعدي
تظهــر عليــه أي علامــات مرضيــة. بحيــث يصعــب اكتشــاف مــا يحملــه مــن جراثيــم مرضيــة إلا بالفحوصــات 
ــل  ــم، إلى: حام ــل الجراثي ــيم حام ــن تقس ــوي. ويمك ــف الثان ــة أو الكش ــق الصدف ــن طري ــة، أو ع المخبري
للجرثومــة وهــي فــي مرحلــة الحضانــة المرضيــة )وهنــا لا تظهــر أي أعــراض، حتى تنتهــي مــدة الحضانــة(، 
حامــل للجرثومــة قــوي المقاومــة )وهنــا لا تظهــر الأعــراض المرضيــة نهائيــاً(، أو حامــل للجرثومــة مــدى 

الحيــاة )وهنــا تســتمر الجرثومــة مــع حاملهــا مــدى حياتــه(.

 )Infection Prevention & Control )IPC الوقاية من العدوى ومكافحتها

 Human وعلى الرغم من أن الوقاية من العدوى المرتبطة بالرعاية الصحية حق أساسي من حقوق الإنسان
Rights، إلا أن نسبة مخلفات أنشطة الرعاية الصحية الخطرة لا تزال تبلغ 5	 WHO( %(، والتي يمكن بدورها أن 
تتسبب في نقل العدوى، كما أنها قد تكون سامة أو مُشعة. فعلى سبيل المثال، لا يتم التخلص بالطريقة 
السليمة من جميع الحُقن Injections بعد استعمالها، والتي يقدر عددها في كل عام بنحو 6	 مليار حقنة 
على مستوى العالم. كما يتم في بعض الأحيان حرق مخلفات الرعاية الصحية، والتي من الممكن أن ينتج 

عنها انبعاثات للكثير من مُلوثات الهواء السامة.

وبشكلٍ عام، للوقاية من الأمراض، لابد من: مهاجمة مصادر العدوى، مهاجمة الوسيط الناقل للأمراض، 
عزل بعض المرضى المصابين بأمراض وبائية، العلاج بالعقاقير المناسبة، لقتل المُسبب الحي، العناية بصحة 

البيئة، بهدف قتل المُسبب الحي، بالإضافة إلى زيادة مقاومة المريض، من خلال التحصينات.

Aims of Health Education أهداف التثقيف الصحي

ــادة المعرفــة الصحيــة، وغــرس  ي ــارة عــن مجموعــة مــن الأنشــطة التي تهــدف إلى ز تثقيــف الصحــي عب
الســلوكيات الصحيــة لــدى الأفــراد والمجتمعــات. وذلــك مــن خلال: تمــكين الأفــراد مــن تحديــد مشــاكلهم 
الصحيــة واحتياجاتهــم، مســاعدتهم على إدراك مــا يمكــن أن يفعلــوه لحــل تلــك المشــاكل والاحتياجــات، 
ــم والاتصــال  ــات ووســائل، بالإضافــة إلى اســتخدامهم لوســائل التعلي ــاح لديهــم مــن إمكان بمــا هــو مت

وذلــك لتبــادل المعرفــة فيمــا يخــص الوقايــة مــن الأمــراض وعلاجهــا.
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ومــن الأهــداف الســابقة للتثقيــف الصحــي، نلاحــظ أن مضمونهــا مــشترك، ويتمثــل فــي: مســاعدة النــاس 
على مســاعدة أنفســهم. ومــن هنــا يظهــر التحــدي الــذي يواجــه المُثقــف الصحــي، فــي ســبيل مســاعدة 
النــاس على إحلال الســلوك الصحــي محــل الســلوك الخاطــئ. ويمكننــا أن نشــبه عمليــة التثقيــف الصحــي 

بمثلــث متســاوي الأضلاع Equilateral Triangle، كمــا يوضــح الشــكل التــالي:

Health & Nutrition الصحة والتغذية

وفي سياق التثقيف الصحي، لا يمكن تجاهل دور التغذية والتي أصبحت جزءً لا يتجزأ من الخطة العلاجية 
لأي طبيب. فللغذاء الصحي المتوازن دوراً هاماً في استعادة صحة المريض، وتقليل فترة نقاهته، وعدم 
انتكاس حالته الصحية بعد الشفاء، إذ تساعد التغذية السلمية على: دعم جهاز المناعة وتحسين وظائف 
العديد  الوقاية من  السُمنة، بالإضافة إلى  المناسب وتجنب  الجسم  الحفاظ على وزن  الجسم بشكل عام، 
من الأمراض بما فيها الأمراض المُزمنة. لذلك، فإن الاهتمام بالتغذية السليمة واتباع نظام غذائي متوازن، 
يُعد أمراً أساسياً للحفاظ على الصحة العامة. وعليه، يُنصح بتناول مجموعة متنوعة من الأطعمة الصحية، 
تجنب الأطعمة المصنّعة والغنية بالدهون المُشبعة والسكريات المضافة، وكذلك الحرص على شرب كمية 

كافية من الماء. ونذكر على سبيل المثال، بعض العناصر الغذائية والفوائد التي ترتبط بها، كما يلي:

•  الفيتامينــات والمعــادن: والتي تســاهم فــي دعــم جهــاز المناعــة وتكويــن الأجســام المضــادة 
Antibodies، كمــا أنهــا تُعزيــز مُختلــف وظائــف الجســم.

ــدم  ــض ال ــة تعوي ــل سرع ــضلات، مث ــجة والع ــاء وإصلاح الأنس ــاعد فــي بن ــات: والتي تس • البروتين
ــام الجــروح والكســور. المفقــود، وسرعــة التئ

• الكربوهيدرات: والتي توفر طاقة للجسم، كما أنها تُعزز وظائف المخ.
• الدهــون الصحيــة: والتي تــحسن صحــة القلــب والدمــاغ، بالإضافــة إلى تعزيــز الشــبع والتحكــم 

فــي الــوزن.
• الألياف: والتي تساعد في صحة الجهاز الهضمي، وتقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة.

• الفواكــه والــخضروات: والتي تحتــوي على مضــادات الأكســدة وتقلــل خطــر الإصابــة بالأمــراض 
. لقلبية ا
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• الحبوب الكاملة: والتي تعزز صحة الجهاز الهضمي وتقلل خطر الإصابة بأمراض القلب.
ــام  ــم الطع ــن خلال هض ــة، م ــه الحيوي ــم ووظائف ــب الجس ــظ على ترطي ــذي يحاف ــاء: وال • الم

ــم. ــرارة الجس ــة ح ــة إلى إدارة درج ــموم، بالإضاف ــن الس ــص م والتخل

كمــا أكــد الطــب الحديــث، على أن هنــاك بعــض الحــالات المرضيــة التي تعتمــد على التثقيــف الغذائــي، بــل 
ــد لهــا، مثــل حــالات فقــر الــدم، ونقــص البروتين، والسُــمنة، وبعــض  ــة الــعلاج الوحي ويعــتبر الغــذاء بمثاب
حــالات داء الســكري. إلا أن أهميــة الغــذاء ومــدى ارتباطــه بالصحــة لا يقــتصر فقــط على الطــب الحديــث، 
ــدم لطبيــب القائــد الســياسي الأمــوي الحجــاج بــن يوســف الثقفــي  فهنــاك المقولــة الشــهيرة منــذ القق
)تيــاذوق( »لا تــأكل مــن اللحــم إلا فتيًــا، ولا تأكلــه حتى ينعــم طبخــه، ولا تشربــن دواءً إلا مــن علــة، ولا تــأكل 
مــن الفاكهــة إلا نضيجهــا، ولا تــأكل طعامًــا إلا أجــدت مضغــهُ«. هــذا بالإضافــة إلى مقولــة طبيــب العــرب 
الأول )الــرازي( »إن اســتطاع الحكيــم أن يعالــج بالأغذيــة دون الأدويــة فقــد وافــق الســعادة«. كمــا أكــدت 
)WHO( بــأن: أكثر مــن 50 % مــن حــالات الأذى )مريــض واحــد مــن كل 0	 مريــض( التي كان مــن الممكــن 

الوقايــة منهــا، يُعــزى إلى الأدويــة 

Health & Sustainable Development الصحة والتنمية المستدامة

هنــاك ارتبــاط وثيــق بين الصحــة والتنميــة المســتدامة، ممــا يؤكــد على ضرورة العمــل على تكامــل 
السياســات الصحيــة والتنمويــة، وذلــك لضمــان مســتقبل أفضــل وأكثر اســتدامة لجميــع أفــراد المجتمــع. 
ــة  ــز الصحــة المُســتدامة، كمــا تُعــزز الأخيرة فــي دعــم التنمي ــة المُســتدامة فــي تعزي بحيــث تُســهم التنمي
المُســتدامة. فــعلى ســبيل المثــال، الاســتثمار فــي الصحة يُعــزز رأس المــال الــبشري والإنتاجيــة الاقتصادية، 
ــتدامة فــي  ــة المس ــق التنمي ــؤدي تحقُ ــس، ي ــتدامة. وبالعك ــة المُس ــق التنمي ــاهم فــي تحقي ــا يس مم
المجتمــع، إلى معالجــة مُختلــف محــددات الصحــة )كالفقــر والتعليــم(، ممــا يســاعد على رفــع مســتوى 

الحالــة الصحيــة فــي المجتمــع.

:)WHO( وبحسب

ــادي  ــو الاقتص ــص النم ــرضى، إلى تقلي ــه الم ــرض ل ــذي يتع ــؤدي الأذى ال ــل أن ي ــن المحتم • م

ــنوياً. ــبة )0.7 %( س ــي بنس العالم
• فــي عــام )9	0	(، كلّفــت الأمــراض الرئيســية غير المعديــة فقــط )السرطــان، الســكري، أمــراض 

القلــب والأوعيــة الدمويــة، أمــراض الجهــاز التنــفسي المزمنــة(، اقتصــاد دول الخليــج نحــو )50 
مليــار$(، أي مــا يعــادل )	.	 %( مــن ناتجهــا المــحلي الإجمــالي.

ــان(  ــب والسرط ــراض القل ــة )أم ــراض المزمن ــن الأم ــة م ــتثمار فــي الوقاي ــادة الاس ي ــا أن ز • كم

ــراً،  ــد فق ــدان الأش ــار$( فــي البل ــا )50	 ملي ــب قدره ــق مكاس ــن أن يحق ــن الممك وحدها، م
ــام )0	0	(. ــول ع بحل
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ــات  ــشترك الحكوم ــب أن ت ــه يج ــتدامة، فإن ــة المُس ــة والتنمي ــوي بين الصح ــاط الق ــذا الارتب ــق ه ولتحقي
ــز الوصــول الشــامل  ــبني السياســات اللازمــة: لتعزي ــة والمجتمــع الــدولي ككل، فــي ت والمنظمــات الدولي
والعــادل إلى الخدمــات الصحيــة، تــوفير التعليــم والتثقيــف الصحــي، وتعزيــز سُــبل الوقايــة والرعايــة الصحية 
الأوليــة. وذلــك بشرط: أن تكــون تلــك المشــاركة، على مســتوى شــامل، يجمــع بين مُختلــف أبعــاد الصحــة 
والتنميــة، الاقتصاديــة والاجتماعيــة والبيئيــة. بحيــث يتــم تلبيــة احتياجــات الأجيــال الحاليــة، دون المســاس 
بقــدرة الأجيــال المســتقبلية على تلبيــة احتياجاتهــا. ونوضــح فيمــا يلي، أبعــاد الصحــة والتنميــة، كمــا يلي:

ــة  ــة، فحماي ــة والتنمي ــة العام ــسين الصح ــليمة فــي تح ــة الس ــاعد البيئ ــث تُس ــيئي: بحي ــد الب • البُع
ــران بشــكل إيجابــي على صحــة الإنســان،  ــوع البيولوجــي، يؤث ــة والحفــاظ على التن المــوارد الطبيعي

ــيئي. ــوث الب ــة والتل ــراض المعدي ــار الأم ــن انتش ــللان م ويق
ــة  ــات الصحي ــوفير الخدم ــن خلال: ت ــة، م ــة الاجتماعي ــز على العدال ــذي يُرك ــي: وال ــد الاجتماع • البُع
الأساســية، والرعايــة الصحيــة العاليــة الجــودة، للجميــع دون تمــييز. كمــا يجــب أن يكــون للمجتمــع 
صــوت فــي تحديــد الاحتياجــات الصحيــة، والمشــاركة فــي تخطيــط وتنفيــذ ومراقبــة الخدمــات الصحيــة.
ــإذا  ــة، ف ــسين الصح ــتدامة فــي تح ــة المس ــية الاقتصادي ــهم التنمـ ــث تُس ــادي: بحي ــد الاقتص • البُع
توفــرت فــرص العمــل المســتدامة والدخــل المســتقر، ســوف يتمتــع الأفــراد بقــدرٍ أكبر مــن القــدرة 

ــة. على الوصــول إلى مُختلــف الخدمــات الصحي

ومــن حيــث البُعــد الاقتصــادي، نجــد أن الصحــة كأي ســلعة أخــرى، يتــم إنتاجهــا باســتخدام مــوارد اقتصادية 
ــوارد  ــاد، فالم ــم الاقتص ــا: يبرز دور عل ــن هن ــفى، ...(. وم ــادة، مستش ــة )عي ــدة إنتاجي ــل وح ــددة، داخ مح
الاقتصاديــة محــدودة بالنســبة للحاجــات. كمــا أن لتلــك المــوارد اســتخدامات متعــددة، وهنــا يجــب الاختيــار. 
ــوارد  ــادة الم ــة Opportunity Cost، فزي ــة البديل ــة الفرص ــمى بتكلف ــة تس ــه تكلف ــون ل ــار يك ــذا الاختي وه
ــل  ــا تتمث ــثلًا، وهن ــولادة م ــات ال ــة لعملي ــوارد المُخصص ــل الم ــعني تقلي ــام، ت ــات العظ ــة لعملي المُخصص
تكلفــة الفرصــة البديلــة فــي عمليــات الــولادة التي لن تقدمهــا المستشــفى. وعليــه، فالاختيارات الســليمة 
تتضمــن اســتخدام المــوارد المحــدودة لتحقيــق أفضــل نتائــج ممكنــة، فلا يُعــد اســتخدام طبيــب ماهــر فــي 
عمليــة تقليديــة بمثابــة الاســتخدام الأمثــل لذلــك المــورد، لأنــه كان مــن الممكــن اســتخدامه فــي نشــاط 

أكثر تعقيــداً.

ــذي أفــرد فــي  ــون بالصحــة، وكان مــن أبرزهــم الاقتصــادي مارشــالMarshall ، ال ــم الاقتصادي وقــد اهت
Health and Popu- ــكان ــوة الس ــة وق ــن »الصح ــصلًا كاملًا ع Principles of Economics )977	(، ف ــ هكتاب
Men-والقــوة العقليــة  Physicalكمــا عــرف مارشــال الصحــة بأنهــا: القــوة الجســدية .« lation Strength

tal  والقــوة النفســية Moral للفــرد، وبذلــك تــعني الصحــة »حالــة السلامــة البدنيــة والعقليــة والنفســية 
للفــرد«.
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وهو فرع من فروع علم الاقتصاد، يبحث في كيفية تطبيق أدوات النظريات الاقتصادية على قضايا الرعاية 
إلى  للوصول  المُختصة،  المنشآت  تقدمها  التي  الصحية  للخدمات  اقتصادياً  تحليلًا  يقدم  أنه  أي  الصحية. 
خدمات يرضى عنها المريض، وبتكلفة معقولة. فتعظيم الفائدة من القطاع الصحي، تشمل: زيادة الخدمات 
التكاليف  الخدمات وتقليل  زيادة  الجمع بين  يُعد  أو كلاهما. وبشكلٍ عام،  التكاليف،  تقليل  )كماً ونوعاً(، 
 Efficiency الكفاءة  تحسين  خلال  من  وذلك  الصحي،  القطاع  من  الفائدة  لتعظيم  الأساسي  الهدف  هو 

والفعالية Effectiveness في تقديم الرعاية الصحية.

Behavioral Economics الاقتصاد السلوكي

المباشرة، كأساليب  التعزيز الإيجابي والاقتراحات غير  يبحث في كيفية  وهو فرع من فروع علم الاقتصاد، 
Choice Architecture(، دون  الاختيار  )هندسة  التحفير  الأفراد، وذلك من خلال:  للتأثير على سلوك وقرارات 
حظر باقي الاختيارات )الحرية الممنهجة Systematic freedom(. وهذا هو مضمون ما يعرف بنظرية الوخز 
Nudge Theory. فمثلا عند أكل قطعة حلوى في الحال، فسوف يتم الاستمتاع بها كلـذة حالية، إلا أن زيادة 
الوزن أو مرض السكري لن يأتي إلا بعد فترة، أي أن الصحة لذة لاحقة، فالوكزة Nudge تستخدم هنا لتحفيز 

اللذة اللاحقة بدلًا من تلك الحالية. وفي هذا السياق يجب التفرقة بين كلًا من:

• الاقتصـاد السـلوكي Behavioral Economics: والـذي يقـوم على مبـدأ أن الإنسـان لا يـتصرف بعقلانيـة 

ورشـد، بـل أنـه يتأثـر بعوامـل عاطفية/اجتماعية/نفسـيه، عنـد اتخـاذ أي قـرار. فـإذا قـرر الفرد خسـارة بعضاً 
مـن وزنـه عن طريـق تناول المأكـولات الصحية فقط، فسـوف يتأثر سـلوكه بعواطفه والظـروف المحيطة 

بـه، كإعلانـات الوجبـات غير الصحيـة بسـعرٍ أقل.
• نظريـة الخيـار العقلانـي Rational choice theory: والتي تـفترض أن الأشـخاص مؤهلـون لاتخـاذ قـرارات 

عقلانيـة، مـن خلال تحليـل التكلفـة والعائـدCost-benefit analysis . فـإذا قرر الفرد خسـارة بعضـاً من وزنه 
ولديـه مـا يكفـي مـن المعلومات عن كم السـعرات الحراريـة في كل وجبـة، فإنه من المؤكد سـوف يُقبل 

على تلـك الوجبـات ذات السـعرات الحراريـة الأقل.

فعلى سبيل المثال، إذا كان هناك عبوتين من الفشار أحدهما حجم صغير والآخر حجم كبير، فمن الطبيعي 
أن يقارن المشتري الحجم والسعر لاتخاذ قرار الشراء. إلا أن البائع يرغب في توجيه المشتري نحو شراء الحجم 
الكبير، فإنه سوف يضيف حجماً متوسط مع إضافة سعر غير متكافئ قريب من سعر الحجم الكبير. وبذلك 
المتوسط  الحجم  يقاوم، لأنه يحتوي على كمية أكبر من  للمشتري خياراً لا  بالنسبة  الكبير  الحجم  سيكون 

بالإضافة إلى أن سعره أعلى قليلًا من الحجم المتوسط.

وتتعدد أمثلة الاقتصاد السلوكي في سياق الصحة، كما يلي:

• توفير المرطبات والوجبات الخفيفة في أماكن الانتظار في المستشفيات.
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ــبيل  ــن، على س ــل اليدي ــات وغس ــن التطعيم ــارزة، ع ــن ب ــة فــي أماك ــات تذكيري ــع ملصق • وض

ــال. المث
• وضع منتجات الإقلاع عن التدخين بشكل بارز في الصيدليات.

• تخصيص مساحات بارزة للمنتجات الصحية في المتاجر والمطاعم.

الغذائية، بوضع  المنشآت  8	0	، جميع  بنهاية  للغذاء والدواء’  العامة  ’الهيئة  ألزمت  لقد  المملكة،  وفي 
السعرات الحرارية على الوجبات/المشروبات، وذلك لتقليص مستوى السكر والملح والدهون الضارة فيها. 
وبالفعل فقد أدى ذلك القرار إلى تخفيض المعدل اليومي لاستهلاك السعرات الحرارية، حيث أصبح الأفراد 
أكثر وعياً بمخاطر الوجبات عالية السعرات. هذا بالإضافة إلى انتشار متاجر بيع الأغذية والمخبوزات الصحية، 
وشيوع ثقافة بعض الأنظمة الغذائية المتنوعة )مثل الكيتو والصيام المتقطع(. كما أدى توسيع الأرصفة 
في الشوارع والأحياء لتكون مضامير آمنة للمشي، إلى زيادة معدل ممارسة الرياضة اليومية في المملكة.

Conclusion الخاتمة

ختامــاً، الصحــة والشــفاء مــن المــرض نعمــة مــن نعــم الله علينــا، والحفــاظ عليهــا عبــادة، والتفريــط فيهــا 
يــمٌ«. فقــد وهبنــا الله: معصيــة. وقــد قــال تعــالى »وَإقن تَعُــدُوا نقعْمَــةَ اـللَّهَق لَا تُحْصُوهَــا إقنـ اـللَّهََ لَغَفُــورٌ رـحق

• رئتين نظيفتين، إلا أن البعض يُصرق على صبغهما )بالقطران( بممارسة عادة التدخين. 
ــات  ــي الكحولي ــة، بتعاط ــة متقلص ــا أوعي ــض يُصرق على جعله ــة، إلا أن البع ــب وشرايين مرن • قل

ــون والأملاح. ــاول الده ــراط فــي تن والإف
ــه كثرة  ــو ل ــن يحل ــد م ــك نج ــع ذل ــدم، وم ــكر ال ــن س ــاج م ــة الاحتي ــاس لموازن ــد والبنكري • الكب

الســكريات والحلــوى بين الوجبــات.
• أسناناً بيضاء، ومع ذلك نجد من يعرضها للتآكل والتسوُس.
• الأعصاب السليمة، إلا أن البعض يرهقها بالسهر والإجهاد.

• طــرق حمايــة الأجنــة مــن التشــوه الخُلقــي، ومــع ذلــك يتكاســل العــازم على الــزواج مــن عمــل 

الكشــوفات الطبيــة اللازمــة لتجنــب الأمــراض الوراثيــة.

ممــا ســبق، فــإن أغلــب مــا يصيــب الإنســان مــن الأمــراض، هــو نتيجــة لســلوك خاطــئ يقــوم بــه. وعليــه، 
ــيير  ــد وتغ ــي والرش ــن الوع ــل م ــف. فبالقلي ــدون أي تكالي ــة ب ــة الصح ــاظ على نعم ــا الحف ــي مقدرتن فف
الســلوك الخاطــئ إلى آخــر صحيــح، نوفــر على أنفســنا وعلى الدولــة أمــوالًا باهظــة تُنفــق فــي علاج 

ــراض. الأم

وفــي الختــام يجــب أن نؤمــن بــأن لــكل داءٍ دواء، كمــا قــال المصطفــى عليــه أفضــل الــصلاة والــسلام: 
ــزل لــه شــفاءً« رواه الإمــام أحمــد فــي مســنده. ــم يُنزقلْ داءً إلـا أن ــداوَوْا؛ فــإنـ اَلله عــزـ وجــلـ ل »ت

وأخيراً، يجــب ألا نــنسى بــأن أغلــب الــدواء فــي الغــذاء، كمــا ذكرنــا فــي مقولــة أبوكــر الــرازي »إن اســتطاع 
الحكيــم أن يعالــج بالأغذيــة دون الأدويــة فقــد وافــق الســعادة«.
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An Analytical Study of the Impact of Essential Safety Requirements )ESR( on Food 
and Drug Safety in Saudi Hospitals )2016–2023( 

Introduction:

The Saudi Ministry of Health prioritizes quality improvement and patient safety, establishing the 
Central Board of Accrediting Healthcare Institutions )CBAHI( in 2001 and the Saudi Patient Safety 
Center )SPSC( in 2017. Accreditation bodies like CBAHI and the Joint Commission International )JCI( 
introduced safety standards, including CBAHI’s 20 Essential Safety Requirements )ESR( in 2016. 
These include three Medication Management )MM( standards addressing drug administration, 
storage, prescribing, dispensing, monitoring, and patient education.

This study evaluates improvements in MM compliance across Saudi hospitals from 	0	6 to 	0		 
and examines whether accreditation has positively influenced medication safety. It also explores 
the relationship between hospital ownership, bed size, and MM improvements using data from 
CBAHI.

Methods:

ESR scores for all Saudi hospitals )2016–2023( were obtained from CBAHI and analyzed using 
SPSS IBM. Descriptive statistics and ANOVA evaluated changes in MM standards over time.

Results:

Analysis revealed significant improvements in MM standards over the years. Government 
hospitals slightly outperformed private ones, though private hospitals showed notable progress 
post-COVID-	9. Hospital bed size did not significantly impact MM compliance.

Conclusion:

The findings underscore the positive impact of CBAHI’s ESR standards and accreditation 
processes on medication safety. Standardized practices have proven effective in enhancing 
hospital performance, improving patient safety, and fostering consistent medication management 
outcomes across Saudi hospitals.
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أثر متطلبات السلامة الأساسية - ESR على سلامة الغذاء والدواء بالمستشفيات 
السعودية، خلال الفترة من ) 2016-2023م(

المقدمة:

تولي وزارة الصحة السعودية أهمية الجودة وسلامة المرضى في الرعاية الصحية المقدمة للمواطن، حيث 
7	0	م  عام  أنشأت في  ثم   CBAHI الصحية  المنشئات  السعودي لإعتماد  المركز  	00	م  عام  أنشأت في 

المركز السعودي لسلامة المرضى.

 	0  CBAHI وقدم  السلامة.  معايير   JCI الدولي   المشتركة  واللجنة   CBAHI مثل  الاعتماد  هيئات  قدمت   
متطلبًا أساسيًا لسلامة المرضى ESR في عام 6	0	 م على جميع المستشفيات العاملة بالمملكة العربية 

 .MM السعودية ومنها ثلاثة معايير لسلامة وإدارة الدواء

 تشمل MM  معايير لإدارة الأدوية وتخزينها ووصفها وصرفها ومراقبتها وتثقيف المرضى.

تقيّم هذه الدراسة التطور في الامتثال لمعايير إدارة وسلامة الأدوية في المستشفيات السعودية من عام 
6	0	م - 		0	م  وتبحث إذا كان الاعتماد قد أثر إيجابًا على سلامة الأدوية. كما تستكشف العلاقة والأثر 
بين نوعية ملكية المستشفى ) حكومي – خاص(  وعدد الأسرة والتحسينات في إدارة الأدوية باستخدام 

CBAHI بيانات من المركز السعودي

منهج ووسائل الدراسة:

ــع المستشــفيات الســعودية بين 6	0	 - 		0	م مــن  ــج ESR لجمي ــات و نتائ ــع بيان ــم الحصــول على جمي ت
CBAHI و تحليلهــا باســتخدام برنامــج التحليــل الكمــي والاحصائــي SPSS IBM ، وتقييــم التغــيير فــي جــودة 

.ANOVA وسلامــة إدارة الأدويــة عبر الســنوات مــن باســتخدام الإحصــاءات الوصفيــة وتحليــل

النتائج:

كشفت التحليلات عن التحسن في معايير إدارة الأدوية عبر السنوات. كما أظهرت النتائج تفوق المستشفيات 
الحكومية بشكل طفيف على المستشفيات الخاصة، على الرغم من أن المستشفيات الخاصة أظهرت تقدمًا 
ملحوظًا بعد جائحة كوفيد-9	. لم يكن لحجم المستشفى وعدد الأسرة في المستشفى تأثير كبير أو علاقة 

تذكرعلى نتائج تحسن وكذلك امتثالها لمعايير إدارة الأدوية.

 المناقشة والخلاصة:

وتعزيز سلامة  الأداء  CBAHI  على تحسن جودة  بـ  الخاصة   ESR لمعايير  الإيجابي  التأثير  النتائج على  تؤكد 
المعايبربشكل مضطرد كل عام، مما يؤكد على  وإدارة الأدوية في المستشفيات السعودية منذ تطبيق 
النظام  في  المرضى  وسلامة  الأداء  جودة  وتحسين  التطوير  في  والمؤشرات  والمعايير  الاعتماد  أهمية 

الصحي بالمملكة العربية السعودية. 
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الصحة النفسية وارتباطها بالغذاء 
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الصحة النفسية وارتباطها بالغذاء 

الدماغ:

عبارة عن مجموعة من الأوعية الدموية ومليارات الخلايا العصبية التي تشكل شبكة مترابطة تمكنها من 
أداء مهامها في السيطرة على جميع وظائف أعضاء الجسم على مدار الساعة.

يتكون الدماغ من:

  المخ. 

المخيخ.  

  الجذع الدماغي. 

الدماغ يؤدي 3 وظائف تمثل جوانب الأداء النفسي، وهي:

 المعرفة.
 المشاعر.
 السلوك. 

الصحة النفسية:

حالــة مــن الرفاهيــة تمكــن الشــخص مــن ادراك قدراتــه وتحقيــق امكاناتــه، التكيــف مــع ضغــوط 
الحيــاه، العمــل بشــكل مثمــر والمســاهمة فــي مجتمعــه )منظمــة الصحــة العالميــة(.

مظاهر الصحة النفسية:

قدرة الشخص على ضبط سلوكه وانفعالاته.  o

التحكم في مشاعره والسيطرة عليها.  o

التكيف مع المجتمع.  o

ادراك الشخص لقدراته.  o

التعامل مع ضغوطات الحياة المختلفة والعمل بإنتاجية.  o

الاضطراب النفسي:

متلازمــة ذات آثــار ملحوظــة على ادراك المصــاب أو قدرتــه على التحكــم بمشــاعره أو الســلوك 
الخــاص بــه، الأمــر الــذي يعكــس خــللا مــن الناحيــة النفســية أو البيولوجيــة أو التطــور، وعــادة مــا 

.) APA,	0		( ــي ــي أو الوظيف ــب الاجتماع ــة فــي الجان ــاكل واضح ــات أو مش ــا صعوب تصاحبه
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العوامل المؤثرة في الصحة النفسية:

عوامل وراثية )جينية(.  

تغيرات هرمونية وعوامل بيولوجية.  

عوامل بيئية واجتماعية.  

عوامل مرتبطة بأمراض عضوية.  

عوامل مرتبطة بنمط الحياة )التغذية(.  

علاقة الصحة النفسية بالغذاء:

اثبــت العلمــاء مــن خلال الدراســات السريريــة العلاقــة المبــاشرة  بين الدمــاغ والامعــاء، 
ممــا يــفسر تســمية الامعــاء بـ»الدمــاغ الثانــي«. ويعــزى ذلــك الى احتوائهــا على عــدد كــبير 
مــن النواقــل العصبيــة التي تفرزهــا  الخلايــا العصبيــة وأيضــا سلالــة مــن بكتيريــا الأمعــاء 

ــة(. ــا الصديق )البكتيري

يرتبط الدماغ بالجهاز الهضمي من خلال العصب الحائر،

 ويرتبــط الدمــاغ  ببكتيريــا الأمعــاء مــن خلال حلقــة وصــل ثنائيــة الاتجــاه تســمى  بـــ » المحــور 
الدماغــي المعــوي«.

الغذاء من الأمور التي تؤثر وتتأثر بالحالة المزاجية سلبا وإيجابا، 

حيث أن الحالة النفسية تتأثر بنوعية الطعام، 

ومشاعر الفرد تؤثر على انتقاء الطعام وتحديد كميته.

النواقل العصبية:

ــم  ــاغ والجس ــات بين الدم ــل المعلوم ــة تنق ــواد كيميائي ــا م ــة بأنه ــل العصبي ــرف النواق تع
ــادل،  ــكل متب بش

تتواجــد فــي منطقــة تســمى بالمشــبك العــصبي وهــي ارتبــاط خليــة عصبيــة بخليــة )عصبيــه 
أو غديــه أو عضليــه(، 

وتنظم هذه المواد الكيميائية الإشارة العصبية القادمة من الدماغ أو المتجهة إليه.
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ابرز النواقل العصبية، ووظائفها:

علاقة النواقل العصبية بالغذاء:

النواقل العصبية اصلها أحماض امينية،

 بعض هذه الأحماض لا يمكن تخليقها بالجسم ويتم الحصول عليها من الطعام مثل:

الدوبامين من الحمض الأميني التيروسين؛ مصدره البروتين.  

مصــدره  ؛  التربتوفــان  حمــض  مــن  مشــتقة  والسيروتــونين  الميلاتــونين   

. ت ا ر هيــد بو لكر ا

لذلك؛ الغذاء؛
إما متاعب و أمراض،

أو صحة ودواء
اضطراب ما بعد الصدمة:

هو اضطراب قلق ناتج عن أحداث مرهقة للغاية أو مخيفة أو مؤلمة.

يمكن أن تشمل:

حوادث الطرق الخطيرة. •

الاعتداءات الشخصية العنيفة ، مثل الاعتداء الجنسي أو السرقة. •

مشاكل صحية خطيرة. •

الحروب. •
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غالبًــا مــا يســتعيد الشــخص المصــاب باضطــراب مــا بعــد الصدمــة الحــدث الصــادم مــن خلال 
الكوابيــس وذكريــات المــاضي. 

أعراضه: 

أعراض نفسية )قلق، رهاب، عزلة، كوابيس، ضعف التركيز، الشعور بالذنب(  •

اعراض جسدية )ألم مزمن، صداع، التهابات المعدة، تشنجات العضلات، الإسهال( •

غالبًــا مــا تكــون هــذه الأعــراض شــديدة ومســتمرة بدرجــة كافيــة ليكــون لهــا تــأثير كــبير على حيــاة 
الشــخص اليوميــة.

فسيولوجية الارتباط بين اضطراب ما بعد الصدمة والغذاء:

ــذا ينصــح  ــة يكــون الدمــاغ عرضــة للإجهــاد التأكســدي بشــكل مســتمر، ل فــي هــذه الحال •

ــاص. ــكل خ ــوت الأزرق بش ــدة والت ــادات الأكس بمض

فيتــامين هـــ ) E ( يعــد جــزء مــن النظــام الدفاعــي ضــد الجــذور الحــرة )متوفــر فــي الزيــوت  •

ــخضراء(. ــخضروات ال ــوز، ال ــوب، الل ــض، الحب ــار البي ــة، صف النباتي

ينصــح بالمغنيســيوم )البقوليــات والحبــوب والمــكسرات( و omega-3 الدهنيــة )المحــار، فــول  •

الصويــا، الجــوز، زيــت الكانــولا، الــخضروات الورقيــة الــخضراء( لكبــح مســتوى الكــورتيزول.

ــا  ــات أنه ــب الدراس ــة( بحس ــا الصديق ــك )البكتيري ــا على البروبيوت ــان لاحتوائه ــتقات الألب مش •

تعــدل ميكروبــات القنــاة الهضميــة وبالتــالي تعديــل الإشــارة الكيميائيــة بين القنــاة الهضميــة 
ــاغ،  والدم

يصاحبه قلق واكتئاب واضطرابات بالنوم مثل: الأرق. •

القلق 

ــا أو  ــون خفيفً ــن أن يك ــوف ، يمك ــر أو الخ ــل التوت ــاح ، مث ــدم الارتي ــعور بع ــو ش ــة وه ــة مزاجي حال
ــخص. ــعترض أي ش ــد ي ــديدًا. وق ش

يشمل على اعراض نفسية وفسيولوجية:

الشعور بالقلق أو التوتر •

مواجهة صعوبة في التركيز أو النوم •

الدوخة أو خفقان القلب. •
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فسيولوجية الارتباط بين القلق والغذاء:

أحد أسبابه ضعف نشاط الناقل العصبي  GABA بسبب زيادة الكورتيزول لذا ينصح بالأطعمة   •

الكورتيزول  يعمل على خفض مستوى  والمكسرات(  والحبوب  )البقوليات  بالمغنيسيوم  الغنية 
)هرمون التوتر(، وايضا مضادات الأكسدة مثل فيتامين  )C (البرتقال واوميغا 	 الدهني )لمحار، 

فول الصويا، الجوز، زيت الكانولا، الخضروات الورقية الخضراء(.
مشتقات الألبان تحتوي على البروبيوتك )البكتيريا الصديقة( اثبتت الدراسات أنها تعدل ميكروبات  •

القناة الهضمية وبالتالي تعديل الإشارة الكيميائية بين القناة الهضمية والدماغ.
ينصح بالفوليك اسيد »حيث أنه يضبط عمل الغدة الكظرية المسئولة عن هرمون الابينفرين   •

)متوفر في الخضروات الورقية الخضراء، البروكلي، البقول والحبوب الكاملة، الحمضيات، الكبدة، 
البقوليات، الشمندر(.

ينصح بتناول مصادر حمض التربتوفان متوفر في الكربوهيدرات )مشتقات الألبان، اللحم البقري   •

والبيض والدواجن والبقوليات ومنتجات الحليب وبروتين الصويا(. 
احد أسبابه فرط نشاط الغدة الدرقية، لذا ينصح بالسيلينيوم حيث يعمل على تحسين وظائف   •

الغدة الدرقية )متوفر في: الرز، سمك التونة، المكسرات، الحبوب الكاملة، الشعير والقمح(.

الوسواس القهري:

نــوع مــن الاضطرابــات النفســية المرتبطــة بالقلق، يتــميز بأفــكار ومخــاوف غير منطقية )وسواســية( 
يــا وقهريا(،  تــؤدي لتكــرار بعــض التصرفــات )اجبار

الأعراض:

تتفاوت أعراض الوسواس القهري من شخص لآخر، ولكن أكثر الأفكار المزعجة انتشارًا:

الخوف من الاتساخ أو التلوث. •

الخوف من الإصابة بالأمراض. •

الخوف من التسبب بالضرر لنفسه وللآخرين. •

الخوف من الأخطاء.   •

الخوف من الإحراج أو من التورط بسلوك غير لائق على الملأ.  •

الحاجة المبالغ بها للتنظيم، والتكامل، والدقة.  •

فسيولوجية الارتباط بين الوسواس القهري والغذاء:

• نقــص السيروتــونين والدوبــامين يــؤدي للإصابــة بالوســواس القهــري لــذا ينصــح بتنــاول 

الــتيروسين(. الكربوهيــدرات )غنيــة بحمــض التربتوفــان(، والبروتين )مصــدر حمــض 
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•  ينصــح بتنــاول فيتــامين  		B و  B6 و الزنــك حيــث أنهــا تعمــل على اســتقلاب الكربوهيــدرات الى 
سيروتونين 

• وكذلك المغنيسيوم والحديد يعمل على استقلاب البروتين الى دوبامين.

• الكركــم يقلــل الســلوكيات القهريــة، حيــث أنــه أســاسي فــي عمليــة البنــاء الضوئــي للدوبــامين 

والسيروتونين.
ــة فــي مناطــق مــن  ــا العصبي ــط افــراز الغلوتامــات بين الخلاي ــه يثب ــث أن • اســيتيل سيســتين حي

الدمــاغ، )الــقشرة، لــوزة الدمــاغ، ومنطقــة الحــصين( المناطــق المتأثــرة بالمــرض. )اثبتــت فعاليته 
فــي علاج نتــف الشــعر والأظافــر والجلــد(. متوفــر على شــكل مكــملات غذائيــة فقــط.

الاكتئاب:

الاكتئــاب اضطــراب نــفسي وجدانــي يصيــب الإنســان بفقــدان الإحســاس بالمتعــة إضافــة إلى نقــص 
يــادة أو نقصانــاً مــع الشــعور  النشــاط والإحســاس بالخمــول والتعــب، واضطــراب النــوم والشــهية ز

بضآلــة الــذات، ولــوم النفــس. 

الأعراض:

الاكتقئــاب يســبِب طيفــا واســعا مــن الأعــراضق التي قــد تتراوح بين الشــعور المتواصلٍ بالحــزن واليأس، 
وفقــدان الاهتقمــام بالأشــياء التي اعتــاد الإنســان الاســتمتاع بهــا والميــل نحــو سرعــة البــكاء؛ كمــا 

تظهــر أعــراض القلــق أيضــا عنــد المصــابين بالاكتئاب.

قــد تظهــر على الشــخص أعــراض جســدية أيضــا، مثــل الشــعور بالتعــب على الــدوام وعــدم النــوم 
لــفترات كافيــة وضعــف الشــهية للطعــام أو ضعــف الدافــع الجــنسي والشــكوى مــن آلام مختلفــة 

فــي البــدن.

فسيولوجية الارتباط بين الاكتئاب والغذاء:

ــة تحتــوي الثيــامين ) 	B( البطاطــا،  ــور ابينفريــن ينصــح بأغذي • ضعــف نشــاط الناقــل العــصبي الن

ــم.  ــيين والطماط الكاف

• ضعف نشاط الناقل العصبي الدوبامين والسيروتونين.

• خمــول الغــدة الدرقيــة يســبب الاكتئــاب )احــد أســبابه نقــص ملــح اليــود بالجســم( لذلــك 

ينصــح بتنــاول اطعمــة غنيــة بمعــدن اليــود مثــل )الأســماك خاصــة السرديــن والتونــة، الأنانــاس 
والمشــمش والجــرجير واللوبيــا، وكذلــك مشــتقات الحليــب(.

ــامين هـــ E مضــاد للأكســدة( يعمــل على خفــض هرمــون  ــاول أطعمــة تحتــوي فيت • ينصــح بتن

ــوب،  ــض، الحب ــار البي ــة، صف ــوت النباتي ــر فــي الزي ــاب )متوف ــبب للاكتئ ــتين( المس ــب )البرولاك الحلي
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ــتين. ــون البرولاك ــط هرم ــيوم يثب ــا بالكالس ــح أيض ــخضراء(، وينص ــخضروات ال ــوز، ال الل

يــادة نشــاط الناقــل العــصبي الاســيتيل كــولين تــؤدي للاكتئــاب: نســتخدم لهــا حمــض التوريــن  • ز

ــط  ــه يثب ــث أن ــماك( حي ــوم والأس ــر فــي اللح ــتين )متوف ــيني السيس ــض الأم ــن الحم ــتمد م المس
مســتقبلات الاســيتيل كــولين.

• نقــص فيتــامين  		B، لذلــك يجــب أن يشــمل النظــام الغذائــي اطعمــة تحتــوي على مضــادات 

الأكســدة مثــل اللايكــوبين المتوفــر بالطماطــم والبطيــخ، وفيتــامين C  مثــل الحمضيــات، وكذلــك 
ريســفيراترول )العنــب( و أيضــا الانثوســياسين )التــوت(.

الهوس: 

اضطراب عقلي )مزاجي أو وجداني( 

وهو احد اقطاب اضطراب ثنائي القطب )القطب الآخر هو الاكتئاب(.

أعراض الهوس:

فرط السعادة والإثارة.  •

تحول مفاجئ من البهجة إلى انفعال وعدائية. •

الكلام السريع.  •

زيادة الطاقة.  •

سوء الحكم على المواقف. •

قلة الحاجة للنوم )الأرق(.  •

قلة الشهية. •

ثقة مفرطة بالنفس.  •
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فسيولوجية الارتباط بين الهوس والغذاء:

ــذا ينصــح  ــامين والسيروتــونين: ل ــادة المفرطــة فــي الدوب ــات الهــوس نتيجــة الزي • تحــدث نوب

ــامين،  ــونين والدوب ــتقبلات السيروت ــط مس ــه يثب ــث أن ــوم حي ــح الليثي ــوي مل ــة تحت ــاول اطعم بتن
ــون  ــوف، الكم ــس والملف ــم والبطاط ــر فــي الطماط ــل )متوف ــوى وأفض ــي أق ــدر النبات المص

ــان(. ــات الالب ــماك ومنتج ــرة، الأس والكزب

• خلــل هرمــون الباراثيرمــون )جــار الدرقــي( يــؤدي لانخفــاض الكالســيوم بالــدم وبالتــالي 

يــادة قابليــة الجهــاز العــصبي للاســتثارة، لــذا يجــب أن يشــمل النظــام الغذائــي على  يــؤدي الى ز
ــة(. ــولات البحري ــخضراء، المأك ــة ال ــخضروات الورقي ــان، ال ــيوم )الألب الكالس

• مــن أعــراض الهــوس قلــة النــوم لذلــك ينصــح بتنــاول حمــض التربتوفــان مــن الكربوهيــدرات 

)يتحــول لميلاتــونين ويــحسن النــوم( مصــادره )مشــتقات الألبــان، اللحــم البقــري والبيــض 
ــا(. ــروتين الصوي ــب وب ــات الحلي ــات ومنتج ــن والبقولي والدواج

ــا،  • ســلوكيات الأكل لديهــم تكــون دون المســتوى الأمثــل كأن يتنــاول أقــل مــن وجبــتين يوميً

وصعوبــة الحصــول على الطعــام أو طهيــه )لــذا يجــب اعــداد وجبــات صــغيرة قابلــه للأكل اثنــاء 
التنقــل(.

الفـصـام:

اضطــراب عــقلي مزمــن وشــديد يؤثــر فــي طريقــة تفــكير الشــخص وشــعوره وســلوكه. كمــا قــد 
يســمع المصابــون بــه أصواتًــا غير موجــودة، أو قــد يعتقدون أن أشــخاصًا آخريــن يحاولــون إيذاءهم، 
ويصفــه الأطبــاء بأنــه نــوع مــن الذهــان، وهــذا يــعني أن الشــخص قــد لا يكــون دائمًــا قــادرًا على 

تمــييز أفــكاره الخاصــة عــن الأفــكار التي تحــدث فــي الحقيقــة.

الأعراض:  تصنف أعراض الفصام إلى:

الأعراض الإيجابية: أي تغيير في السلوك أو الأفكار )مثل: الهلوسة، أو الأوهام(. •

الأعــراض الســلبية: حيــث يبــدو أن النــاس ينســحبون مــن العالــم المحيــط بهــم فــي  •

ــرون بلا  ــا يظه ــة، وغالبً ــة اليومي ــاعلات الاجتماعي ــون بالتف ــت، ولا يهتم ــك الوق ذل
عاطفــة.

فسيولوجية الارتباط بين الفصام والغذاء:

ــاول  ــح بتن ــذا ينص ــونين. ل ــامين والسيروت ــة فــي الدوب ــادة المفرط ــة الزي ــام نتيج ــدث الفص • يح

اطعمــة تحتــوي ملــح الليثيــوم، المصــدر النباتــي أقــوى وأفضــل )متوفــر فــي الطماطــم 
والبطاطــس والملفــوف، الكمــون والكزبــرة، الأســماك ومنتجــات الالبــان(..
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ــض  ــتقاته، البي ــلبن ومش ــوم وال ــر فــي اللح ــات   ,B9		B المتوف ــص فيتامين ــباب نق ــد الأس • أح

ــميرة(. ــوب الخ وحب
• اثبتــت الدراســات أن التهابــات الأمعــاء شــائعة لــدى المصــابين بالفصــام، لــذا ينصــح بمشــتقات 

الحليــب لاحتوائهــا على البروبيوتــك.
ــاك  ــؤدي الى الإمس ــا ت ــث أن زيادته ــكر( حي ــح والس ــل القم ــوتين )مث ــادر الغل ــب مص ــب تجن • يج

ــاطها. ــة ونش ــل العصبي ــاج النواق ــل فــي انت ــؤدي لخل ــدوره ي ــذا ب وه
• نقص مستوى الغلوتاثيون )احد مضادات الأكسدة(.

اضطرابات النوم:

 هــي أمــراض ينتــج عنهــا تــغيرات فــي طريقــة نومــك، يمكنهــا التــأثير على الصحــة العامــة وجــودة 
الحيــاه.

تتضمن بعض الأنواع الشائعة من اضطرابات النوم ما يلي:

• الأرق، والذي تجد فيه صعوبة الاستغراق في النوم أو البقاء نائمًا خلال الليل.

• انقطــاع النفــس النومــي، والــذي تشــعر فيــه بأنمــاط غير طبيعيــة عنــد التنفــس خلال النــوم. 

هنــاك عــدة أنــواع مــن انقطــاع النفــس النومــي.
• النوم القهري )التغفيق(

• خطل النوم.

• التحرك اثناء النوم.

• اضطراب الساعة البيولوجية.

فسيولوجية الارتباط بين مشاكل النوم والغذاء:

ــره فــي  ــات B “B3; B6; B12”( متوف ــيوم وفيتامين ــدرات والكالس ــاول الكربوهي ــح بتن • )ينص

ــة،  ــا المعلب ــمس والفاصولي ــاد الش ــذور عب ــماك وب ــوم والأس ــض واللح ــوز والبي ــا، الم )البطاط
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الألبــان، الكبــدة، الــخضروات الورقيــة الــخضراء، حبــوب الخــميرة، والــمشروم(. حيــث انهــا مصــدر 
ــونين. ــول إلى ميلات ــذي يتح ــان ال ــض التربتوف ــد لحم جي

ــوم  ــول والن ــؤدي الى الخم ــا ي ــبب الأرق، فــي حين أن خموله ــة يس ــدة الدرقي ــاط الغ ــرط نش • ف

الزائــد لذلــك ينصــح بملــح اليــود )منتجــات الألبــان، الدجــاج، البيــض، الســمك، البرقــوق(، وكذلــك 
ــة. ــه( يعمــل على تحــسين وظائــف الغــدة الدرقي ــن والتون الســيلينيوم )السردي

• ضعــف نشــاط الناقــل العــصبي  GABA وهــو ناقــل عــصبي منظــم لأفــكار القلــق والتوتــر- لــذا 

ينصــح بتنــاول اطعمــة تحتــوي على المغنيســيوم متوفــر فــي )اللــوز والســبانخ وحليــب الصويــا 
ــاء  ــؤدي لاسترخ ــالي ي ــتويات GABA، وبالت ــم مس ــل على تدعي ــث يعم ــوكادو( حي ــض والأف والبي

الجهــاز العــصبي ممــا يســاعد على ســهولة الدخــول فــي النــوم.
• ينصــح ب أوميغــا 3 الدهنيــة، حيــث أنهــا تعمــل بشــكل مبــاشر على عوامــل النــوم متوفــر فــي 

)المحــار، فــول الصويــا، الجــوز، زيــت الكانــولا، الــخضروات الورقيــة الــخضراء(.
• معــدن الزنــك حيــث أنــه يلعــب دور فــي التركيــب الــداخلي للميلاتــونين متوفــر فــي )صفــار البيض 

والكبــدة واللحــوم والــمشروم والحبــوب الكاملة »الشــوفان والــذرة والأرز«(.

اضطرابات الذاكرة:

ــن  ــة المســؤولة عــن تخزي ــة التشريحي ــبنى العصبي ــف اللاحــق بال ــات الذاكــرة عــن التل ــج اضطراب تنت
الذكريــات، والاحتفــاظ بهــا واسترجاعهــا. قــد تحــدث اضطرابــات الذاكــرة بشــكل بطــئ مثــل آلزهايمر، 

أو بشــكل فــوري بمــا فــي ذلــك الاضطرابــات الناجمــة عــن إصابــة الــرأس.

أسبابه:

اضــــطراب الذاكــرة يقــف خلفــه عوامــل وأســـباب كــثيرة ،بعضهــا: وراثي جيني، وبعضـــهـــا: حـــالات 
نفســـيـــة كـالاكتئـــاب ،أو الخوف نتيجـــة تعرضــــــه لخبر صــــــادم، وبعضـــــها: وجود ضــــرر أو مرض 

فــي الدمــاغ كــورم، أو التهــاب ،أو تلــف وضمــور.

أشكال اضطرابات الذاكرة:

فقدان الذاكرة.  •

خطل الذاكرة. •

ظاهرة Déjà vu )المألوف المنسي(، وظاهرة Jamais vu )تمت رؤيته(. •

التذكر الشديد. •
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فسيولوجية الارتباط بين اضطراب الذاكرة والغذاء:

• ضعــف نشــاط الناقــل العــصبي الاســيتيل كــولين حيــث اثبتــت الدراســات انــه المــادة الرئيســية 

المتأثــرة فــي ألزهايمــر.
• فــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة لــه ارتبــاط وثيــق فــي اضطرابــات الذاكــرة لــذا ينصــح بالســيلينيوم 

)السرديــن والتونــه( حيــث يعمــل على تحــسين وظائــف الغــدة الدرقيــة. 
• ارتفاع هرمون الحليب )البرولاكتين( يؤدي لخلل في الذاكرة ، 

لذا ينصح بتناول أطعمة تحتوي فيتامين E ) زيوت الخضروات، زيت بذرة القمح، اللوز، الفول السوداني، 
بالكالسيوم  وينصح  البرولاكتين،  هرمون  خفض  على  يعمل  والبروكلي(  اللفت  والكيوي،  المانجا 

)مشتقات الألبان، السمك، منتجات الصويا( الذي يتحول الى دوبامين وبالتالي يثبط هرمون الحليب. 

نقص فيتامين ،B12 ،B9  يؤدي لحدوث اضطرابات الذاكرة، لذلك يجب أن يشمل النظام الغذائي  •

على B9 , B12 وكذلك اطعمة تحتوي على مضادات الأكسدة.
حمية البحر المتوسط. •

الرمان – الفراولة – الجوز تساعد في تحسين الذاكرة لإحتوائها على مادة ) اليوروليثين أ (   •

صحتك النفسية مرتبطة بما يدخل إلى معدتك، لوجود اتصال ثنائي الاتجاه بين الدماغ والجهاز 
الهضمي حيث أن 70 % من النواقل العصبية يتم تصنيعها في الأمعاء، وتتواصل الميكروبات 

الموجودة في الأمعاء مع المراكز الإدراكية والعاطفية للدماغ. 
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  الاتجاهات الحديثة لتغذية المسافرين وتطبيقاتها على الغذاء والتغذية الصحية 

المثلى لنظام السفر

 الملخص

فــي ظــل التوســع المتزايــد في حركة الســفر الإقليمي والــدولي، تبرز الحاجــة إلى تطوير أنظمــة غذائية صحية 
ومرنــة تواكــب الظــروف الخاصــة، وتراعــي التحديــات الغذائيــة التي يواجههــا المســافرون، خاصــة فــي ظــل 
الاختلافــات البيئيــة والمناخيــة والثقافيــة والدينيــة، ومــا يعقب ذلك من تــأثير على الحالة الصحية و النفســية 
 والأداء البدنــي للمســافر كاضطرابــات  الجهــاز الهضمــي، والإجهــاد، والجفــاف، وســوء التغذيــة المؤقــت.
ــك  ــا فــي ذل ــافرين، بم ــة المس ــال تغذي ــات فــي مج ــدث الاتجاه ــتعراض أح ــث إلى اس ــذا البح ــدف ه يه
ــع  ــة لتتب ــات الذكي ــة المناســبة للســفر، والتقني ــة الجاهــزة، والمكــملات الغذائي ــة الصحي اســتخدام الأغذي
النظــام الغذائــي، مــع التركيز على ســلوكيات الغــذاء أثنــاء الســفر الطويــل؛ لأغــراض دينيــة كالعمــرة والحج، 

ــة. أو ســياحية، أو مهني

ــات،  ــد الوجب ــغير مواعي ــل ت ــفر مث ــاء الس ــة أثن ــروف الخاص ــع الظ ــف م ــة التكيّ ــث كيفي ــرض البح ــا يع كم
والنــوم والاســتيقاظ، واضطــراب الســاعة البيولوجيــة والإيقــاع اليومــي الحيــوي، وتحديــات الوصــول 
ــن  ــة م ــدّم مجموع ــي. ويق ــاز الهضم ــات الجه ــاف واضطراب ــة الجف ــادة احتمالي ي ــة، وز ــة مغذي إلى أطعم
التوصيــات والأفــكار العمليــة لبنــاء نظــام غذائــي متــوازن وآمــن قبــل وأثنــاء الســفر لفئــات مختلفــة مــن 

ــيولوجية. ــية، والفس ــة، والجنس ــة، والعمري ــم الصحي ــاً لحالته ــافرين تبع المس

ــة  ــة على الأدل ــدخلات قائم ــن خلال ت ــافرين م ــة للمس ــة التغذوي ــة التوعي ــوء على أهمي ــلط الض ــا يس كم
العلميــة؛ لضمــان راحــة المســافرين، والحــد مــن المخاطــر الصحيــة، والنفســية، وتعزيــز الأداء البدنــي لهــم 

خلال الرحلــة.

يســهم هــذا البحــث فــي تعزيــز مفاهيــم التغذيــة الوقائيــة والموجهــة أثنــاء الســفر، ويقــدم حلــولًا عمليــة 
ــم الحــملات الموســمية كالحــج  ــة بتنظي ــا للجهــات المعني ــة، خصوصً ــة والتوعوي تدعــم السياســات الصحي

والعمــرة، وشركات الــطيران والنقــل، والمنظمــات الصحيــة والشركات الغذائيــة.
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النموذج الغذائي الذي يستهدف مقاومة الأنسولين 

لعكس الأمراض المزمنة

إعداد
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دكتوراة في طب نمط الحياة - نائب رئيس مجتمع قليل الكربوهيدرات
 والتغذية الكيتونية والصيام المتقطع

المملكة العربية السعودية
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النموذج الغذائي الذي يستهدف مقاومة الأنسولين لعكس الأمراض المزمنة

# مصادر الطاقة الرئيسية من الطعام

نحصل على الطاقة الأساسية لجسمنا من ثلاثة مصادر رئيسية في الغذاء:
**)Protein( البروتين** *

**)Fat( الدهون** *
**)Carbohydrates( الكربوهيدرات** *

)Metabolic Mill(  الطاحونة الأيضية ##

تشير »المطحنة الأيضية« إلى الشبكة المترابطة من المسارات الأيضية في الجسم، خاصة تلك التي تشمل 
 citric( المعروفة أيضًا باسم دورة حمض الستريك )Krebs cycle( دورة كريبس ،)Glycolysis( تحلل الجلوكوز

acid cycle(، والتحويل المتبادل بين الكربوهيدرات والبروتينات والدهون. يتيح هذا النظام للجسم تكسير 
هذه المغذيات الكبيرة واستخدام مكوناتها لتوليد الطاقة وتخليق الجزيئات الأساسية.

## آلية تخزين الدهون

تتم عملية تخزين الدهون كالتالي:

**)Glucose( الجلوكوز** *
**)Insulin( الأنسولين** *

* **الخلايا )Glycolysis(**: حيث يتم استخدام الجلوكوز.
* **الجليكوجين )Glycogenesis(**: يتم تخزين الجلوكوز الزائد على شكل جليكوجين.

* **الدهون الثلاثية )Triglycerides(**: في عملية تسمى )de novo lipogenesis(، يتم تحويل الجلوكوز 
الزائد إلى دهون ثلاثية.

)Chronic Hyperglycemia( التأثيرات الضارة لارتفاع السكر المزمن في الدم ##

إن استمرار ارتفاع مستوى السكر في الدم له آثار سلبية متعددة، منها:

* مقاومة الأنسولين )IR( والأمراض المزمنة المرتبطة بها.
* زيادة خطر الإصابة بالسرطان.

* الالتهاب المزمن.
* تسريع عملية الشيخوخة.

* مشاكل حب الشباب والبشرة.
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.)Leptin resistance( مقاومة هرمون الليبتين *
* الإدمان.

.)CRP( التفاعلي-C زيادة بروتين *
.)LDL glycation( تغيير جزيئات الكوليسترول الضار *

* مشاكل الأسنان المزمنة.
* إضعاف المناعة.

* اختلال التوازن الهرموني.

)Glycemic Index and Glycemic Load( المؤشر الجلايسيمي والحِمل الجلايسيمي ##

* **المؤشر الجلايسيمي )Glycaemic Index - GI(**: هو مقياس يوضح مدى سرعة رفع الطعام لمستوى 
السكر في الدم.

* **GI منخفض**: أقل من 55.
* **GI متوسط**: 69-56.

* **GI مرتفع**: أكثر من 70.
مل الجلايسيمي )Glycaemic Load - GL(**: يوضح مدى تأثير كمية معينة من الطعام على رفع  * **الحق

مستوى الجلوكوز في الدم بعد تناولها.

    * **GL منخفض**: أقل من 0	.
    * **GL متوسط**: 0	-0	.

    * **GL مرتفع**: أكثر من 0	.

)Insulin( الأنسولين ##

الأنسولين هو هرمون ببتيدي تفرزه خلايا بيتا )ẞ cells( في جزر لانجرهانز بالبنكرياس. يحافظ على مستويات 
الجلوكوز الطبيعية في الدم عن طريق تسهيل امتصاص الجلوكوز الخلوي، وتنظيم أيض الكربوهيدرات 

.)mitogenic effects( والدهون والبروتين، وتعزيز انقسام الخلايا ونموها من خلال تأثيراته المحفزة للنمو

)Insulin’s Release( إفراز الأنسولين ##

يتكون إفراز الأنسولين من مرحلتين:

* تتكون **المرحلة الأولى** من ارتفاع قصير يستمر حوالي 0	 دقائق.
* تليها **المرحلة الثانية** التي تصل إلى حالة ثابتة بعد 	-	 ساعات.

يُعتقد على نطاق واسع أن تضاؤل إفراز الأنسولين في المرحلة الأولى هو أول عيب يمكن اكتشافه في 
وظيفة خلايا بيتا لدى الأفراد المعرضين للإصابة بمرض السكري من النوع الثاني، وأن هذا العيب يمثل 



132

إلى حد كبير إرهاق خلايا بيتا بعد سنوات من التعويض عن مقاومة الأنسولين السابقة.

)Insulin Function( وظائف الأنسولين ##

للأنسولين وظائف حيوية متعددة في الجسم، منها:

* خفض سكر الدم.
.)Intracellular uptake( امتصاص الجلوكوز داخل الخلايا *

.)Decrease proteolysis( تقليل تكسير البروتينات *
.)Arterial muscle tone( تنظيم توتر العضلات الشريانية *

* تنظيم الصوديوم.
* تخزين الجلوكوز.

.)De novo lipogenesis( تخليق الدهون الجديدة *
.)Inhibit lipolysis( تثبيط تكسير الدهون *

.)Autophagy( تقليل وإيقاف عملية الالتهام الذاتي *
.)Ketosis( تقليل وإيقاف عملية تكون الكيتون *

.)Glucagon( تثبيط هرمون الجلوكاجون *

)Insulin Signaling Pathway( مسار إشارات الأنسولين ##

مسار إشارات الأنسولين أشبه بسلسلة تفاعلات داخل خلاياك تساعد جسمك على استخدام وتخزين 
الطاقة من الطعام:

* **وصول الأنسولين )Insulin Arrives(**: بعد تناول الطعام، يطلق البنكرياس الأنسولين في مجرى الدم.

* **الأنسولين يرتبط بالمستقبل )Insulin Binds to Receptor(**: ينتقل الأنسولين إلى الخلايا المستهدفة 
)مثل خلايا العضلات والدهون والكبد( ويرتبط ببروتين معين على سطحها يسمى »مستقبل الأنسولين«. 

تخيل الأمر كمفتاح يدخل في قفل.

* **تنشيط المستقبل )Receptor Activation(**: عندما يرتبط الأنسولين، يتغير شكل مستقبل الأنسولين 
ويصبح نشطًا. يتضمن هذا التنشيط عملية تسمى »الفسفرة الذاتية” )autophosphorylation(، حيث 

يضيف المستقبل مجموعات فوسفات إلى نفسه.

* **نقل الإشارة )IRS Proteins(**: يقوم مستقبل الأنسولين النشط بعد ذلك بتجنيد وفسفرة بروتينات 
Insulin Receptor Sub-  ”( أخرى داخل الخلية، بشكل رئيسي عائلة من بروتينات »ركيزة مستقبل الأنسولين

strate - **IRS** proteins(. تعمل هذه البروتينات كمحطات ترحيل حاسمة للإشارة.

* **تنشيط مسارين رئيسيين )Two Main Pathways Activated(**: تعمل بروتينات IRS المفسفرة كمواقع 
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ربط لجزيئات الإشارة الأخرى، مما يؤدي إلى تنشيط »فرعين« رئيسيين للمسار:

* **مسار PI3K/Akt )لأغلب التأثيرات الأيضية(**:

.**)PI3-kinase )PI3K** إنزيمًا يسمى IRS تُنشط بروتينات *
* ينتج K	PI بعد ذلك إشارة دهنية خاصة، والتي تُنشط إنزيمًا آخر مهمًا يسمى **Akt** )المعروف أيضًا 

.)PKB أو Protein Kinase B باسم
* للـ Akt النشط العديد من التأثيرات:

* **امتصاص الجلوكوز )Glucose Uptake(**: يعزز حركة ناقلات الجلوكوز )	GLUT، خاصة في خلايا 
العضلات والدهون( من داخل الخلية إلى غشاء الخلية. تعمل هذه الناقلات كـ »أبواب«، مما يسمح 

للجلوكوز بالدخول إلى الخلية من مجرى الدم.
* **تخليق الجليكوجين )Glycogen Synthesis(**: ينشط الإنزيمات التي تحول الجلوكوز إلى جليكوجين 

)شكل مخزن من الجلوكوز( في الكبد والعضلات.
* **تخليق البروتين ونمو الخلايا )Protein Synthesis & Cell Growth(**: يلعب أيضًا دورًا في تعزيز بناء 

البروتينات ونمو الخلايا.

* **مسار Ras/MAPK )للنمو وتعبير الجينات(**:

.**Ras/MAPK وبروتينات محولة أخرى( أيضًا تنشيط **مسار( IRS يمكن لبروتينات *
* يشارك هذا المسار بشكل أكبر في تنظيم التعبير الجيني ونمو الخلايا وتمايزها.

* **الاستجابات الخلوية )Cellular Responses(**: تؤدي هذه المسارات النشطة إلى استجابات خلوية 
مختلفة تساعد في إدارة سكر الدم والطاقة لديك:

    * يدخل الجلوكوز الخلايا ويستخدم للطاقة أو يخزن.
    * يتم تصنيع الجليكوجين )الجلوكوز المخزن(.

    * يمكن تعزيز تخليق الدهون.
    * يزداد تخليق البروتين.

    * يتم تثبيط إنتاج الجلوكوز من قبل الكبد.

* **إنهاء الإشارة )Signal Termination(**: بمجرد أن ينتهي دور الأنسولين، يتم إيقاف المسار بعناية 
بواسطة إنزيمات مختلفة )phosphatases( التي تزيل مجموعات الفوسفات، مما يعيد الخلية إلى حالتها 

الطبيعية. وهذا يضمن عدم استجابة الخلية بشكل مفرط للأنسولين ويساعد في الحفاظ على توازن سكر 
الدم المناسب.
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)Insulin Resistance( مقاومة الأنسولين ##

تحدث مقاومة الأنسولين عندما لا تستجيب خلايا جسمك بشكل صحيح للأنسولين لوجود كمية كبيرة 
منه. تخيل الأمر كمفتاح )الأنسولين( يحاول فتح قفل )استجابة الخلية(، لكن القفل »لزج« أو عالق جزئيًا. 

إليك كيف يحدث ذلك ضمن مسار إشارات الأنسولين:
* **الأنسولين لا يزال يصل )في البداية(**: تمامًا كالمعتاد، يُفرز الأنسولين من البنكرياس وينتقل إلى 

الخلايا.
* **الأنسولين يحاول الارتباط بالمستقبل**: لا يزال الأنسولين يحاول الارتباط بمستقبله على سطح الخلية. 

قد يحدث هذا الارتباط الأولي، لكن **جودة** الإشارة أو تنشيط المستقبل قد يكون منخفضًا في بعض 
الحالات.

* **”القفل اللاصق« )ضعف تنشيط/إشارة المستقبل(**: هنا غالبًا ما تبدأ المشكلة. حتى لو ارتبط 
الأنسولين، فإن مستقبل الأنسولين أو الخطوة التالية مباشرة في السلسلة )بروتينات IRS( لا يتم تنشيطها 

أو »فسفرتها« بالكامل كما ينبغي.
* **تقليل فسفرة بروتين IRS**: المشكلة الأكثر شيوعًا هي أن بروتينات IRS )ركيزة مستقبل الأنسولين(، 

وهي محطات ترحيل حاسمة، إما لا تحصل على ما يكفي من مجموعات الفوسفات الملتصقة بها، أو 
يتم تعديلها بطريقة تمنعها من الإشارة بفعالية. تخيل عداء تتابع يحصل على العصا، لكن أربطة حذائه 

مربوطة ببعضها، مما يجعل من الصعب تمريرها.
* **الالتهاب والإجهاد**: الالتهاب المزمن منخفض الدرجة، الأحماض الدهنية الحرة الزائدة )من أنظمة 

غذائية معينة(، والإجهاد الخلوي يمكن أن تنشط مسارات أخرى تتداخل مع إشارات الأنسولين. يمكن 
لهذه المسارات أن تضيف أنواعًا *مختلفة* من مجموعات الفوسفات إلى بروتينات IRS )أو جزيئات إشارة 

أخرى(، مما يجعلها غير مستجيبة أو حتى مثبطة لإشارة الأنسولين.
* **تعطل نقل الإشارة )Broken Signal Relay(**: نظرًا لأن بروتينات IRS لا يتم تنشيطها بشكل صحيح، لا 

.Akt ثم PI	K يمكنها تجنيد وتنشيط اللاعبين الرئيسيين التاليين في المسار بفعالية، خاصة
* **تقليل تنشيط Akt**: مع تفعيل أقل )أو عدم وجود( لـ Akt، لا تحدث التأثيرات الحاسمة اللاحقة 

بكفاءة.
* **فتح أبواب جلوكوز أقل )Fewer Glucose Doors Open(**: نظرًا لأن Akt لا يعمل بشكل جيد، فإن عدد 

أقل من ناقلات الجلوكوز 	GLUT تنتقل إلى سطح الخلية. هذه الناقلات تشبه »الأبواب« التي تسمح 
للجلوكوز بالدخول إلى الخلية. مع فتح أبواب أقل، يعاني الجلوكوز لدخول الداخل.

* **الجلوكوز يبقى في الدم )Glucose Stays in Blood(**: نتيجة لذلك، يبقى الجلوكوز في مجرى الدم بدلًا 
من دخول الخلايا للحصول على الطاقة أو التخزين.

* **البنكرياس يعمل فوق طاقته )Pancreas Works Overtime(**: يستشعر البنكرياس ارتفاع سكر الدم 
هذا ويحاول التعويض عن طريق إنتاج *المزيد* من الأنسولين. لهذا السبب غالبًا ما يكون لدى الأشخاص 

الذين يعانون من مقاومة الأنسولين مستويات أنسولين عالية في البداية.
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* **دورة مفرغة )Vicious Cycle(**: مع مرور الوقت، يمكن أن يؤدي هذا الطلب المستمر إلى إرهاق 
البنكرياس، مما يؤدي إلى انخفاض إنتاج الأنسولين، وفي النهاية إلى مرض السكري من النوع 	 إذا لم تتم 

معالجة المقاومة.
باختصار، مقاومة الأنسولين هي عطل أو »لزوجة« في نقطة واحدة أو أكثر في سلسلة الإشارات *بعد* 

ارتباط الأنسولين بمستقبله، مما يمنع الخلية من الاستجابة بفعالية لرسالة الأنسولين لأخذ الجلوكوز.

)Symptoms of IR( أعراض مقاومة الأنسولين ##

* الرغبة الشديدة في السكر.
* التعب والإرهاق.

* الجوع طوال الوقت.
* زيادة الدهون، خاصة في منطقة البطن.

* كثرة التبول.
* العطش طوال الوقت.

* تنميل الأطراف.
* ضبابية الدماغ.

* بقع داكنة مميزة على الجلد.
* مشاكل في الرؤية.

* ارتفاع طفيف في ضغط الدم.

)Triggers of Insulin( محفزات الأنسولين ##

* السكريات.
* الكربوهيدرات المكررة والمعالجة.

* تكرار تناول الطعام.
* التوتر وقلة النوم الجيد.
* البروتين عالي المحتوى.

* المضافات الغذائية الصناعية.
* الدهون المتحولة المهدرجة والمصنعة.

* بعض الأدوية.
* نقص بعض الفيتامينات.

* بدائل السكر الصناعية.



136

)IR and Chronic Diseases( مقاومة الأنسولين والأمراض المزمنة ##

ترتبط مقاومة الأنسولين بالعديد من الأمراض المزمنة، منها:

* السمنة.
.)T	DM( السكري من النوع الثاني *

.)Hypertension( ارتفاع ضغط الدم *
.)Dyslipidaemia( اضطراب دهون الدم *

.)Metabolic syndrome - syndrome X( متلازمة الأيض *
.)NAFLD( مرض الكبد الدهني غير الكحولي *

.)PCOS( متلازمة تكيس المبايض *
.)OSA( انقطاع التنفس الانسدادي أثناء النوم *

* الالتهاب المزمن.
* سوء الامتصاص الخلوي.

.)CHD( مرض الشريان التاجي *
* جلطات الدم.

* مرض باركنسون.
* مرض الزهايمر.

)Fixing and Reversing IR( إصلاح وعكس مقاومة الأنسولين ##

لتحسين وعكس مقاومة الأنسولين، يمكن اتباع الخطوات التالية:

* نظام غذائي منخفض الكربوهيدرات )نظام الكيتو منخفض الكربوهيدرات جدًا(.
* تقليل تكرار تناول الطعام )الصيام المتقطع(.

* الأنشطة البدنية.
* إدارة التوتر والنوم الجيد.

* تجنب السكريات والكربوهيدرات المكررة.
* استخدام منظمات طبيعية لسكر الدم.

* تجنب الزيوت المهدرجة والمكررة والمصنعة.
* الانتباه للكربوهيدرات غير الصحية الخفية.

.)insulinemic substances( تجنب المواد التي ترفع الأنسولين *
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Nutritional Counseling to Improve Quality of Life: Evidence-Based Ap‐
proaches in Therapeutic Nutrition
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Nutritional Counseling to Improve Quality of Life: Evidence-Based 
Approaches in Therapeutic Nutrition

Introduction

Nutritional counseling )NC( is a dynamic, individualized process in which registered dietitians 
collaborate with patients to evaluate habitual dietary intake and identify necessary modifications. 
As an integral component of therapeutic care, NC delivers personalized nutrition strategies 
that address specific health conditions and support overall well-being. Therapeutic nutrition 
has demonstrated considerable potential to enhance quality of life )QoL( by improving physical 
functionality, alleviating symptoms, and supporting mental and emotional health.

Mechanisms Linking Nutrition to Quality of Life

Adequate nutrition underpins essential physiological functions such as muscle maintenance, 
immune response, and energy production. Inadequate intake or malnutrition can lead to fatigue, 
muscle waste, and increased infection risk—factors that markedly diminish QoL. In contrast, NC has 
been shown to preserve body weight and physical function, notably in populations with conditions 
like systemic immunoglobulin light-chain )AL( amyloidosis. Additionally, nutritional interventions 
can positively impact psychological well-being by improving mood and cognitive health through 
targeted nutrient intake. For example, omega-	 fatty acids and micronutrients such as folate have 
been associated with reduced symptoms of depression and anxiety. Customized dietary plans 
empower individuals, improve self-management, and reduce health-related distress, all of which 
contribute to improved QoL.

Evidence-Based Approaches in Therapeutic Nutrition

In chronic disease management, including conditions such as diabetes, cardiovascular disease, 
and inflammatory bowel disorders, NC plays a pivotal role. Nutritional strategies aid in controlling 
metabolic parameters like blood glucose, blood pressure, and systemic inflammation. Clinical 
research supports the efficacy of structured NC interventions in enhancing both clinical outcomes 
and QoL. For instance, low-FODMAP diets guided by dietitians have shown benefits in managing 
symptoms of irritable bowel syndrome )IBS( and improving patients’ health-related QoL. Evidence 
from randomized trials and  meta-analyses emphasizes the value of behavioral techniques )e.g., 
motivational interviewing, goal-setting, and self-monitoring( within NC, which significantly boost 
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dietary adherence and QoL outcomes.

Among oncology patients, malnutrition resulting from side effects such as nausea and anorexia 
is a frequent challenge. NC in this context, including tailored meal planning and supplementation, 
helps counteract weight loss, sustain energy levels, and preserve lean body mass. These outcomes 
contribute to reduced treatment toxicity and maintained physical capacity, thereby enhancing QoL. 
Similarly, early nutritional intervention in hospitalized or chronically ill patients, whether through 
counseling alone or combined with oral supplements, has been linked to fewer complications and 
improved recovery trajectories.

Patients living with chronic illnesses such as type 	 diabetes or heart disease often experience 
reduced QoL due to physical limitations, symptom burdens, and emotional challenges. Individualized 
nutritional approaches can help mitigate symptoms, slow disease progression, and enhance 
psychosocial health. Diet patterns like the Mediterranean diet have been particularly associated 
with reduced rates of depression and anxiety, underscoring the interplay between nutrition and 
mental well-being.

Emerging evidence from the field of nutritional psychiatry underscores the importance of the 
gut-brain axis as a mediator between diet and mental health. Key nutrients, including omega-	 
fatty acids, B vitamins, and probiotics, play important roles in mood regulation and cognitive 
performance. Clinical trials have demonstrated that whole-food-based dietary interventions can 
significantly reduce depressive symptoms. As diet quality directly influences perceived QoL, it 
serves both as a mediator and a modifiable factor in psychological well-being.

Implementing Nutritional Counseling in Clinical Practice

The ADIME model—comprising Assessment, Diagnosis, Intervention, Monitoring, and 
Evaluation—offers a systematic framework for delivering comprehensive NC. This approach 
ensures that each step in a patient’s nutritional care plan is evidence-based and outcome-driven, 
supporting individualized health goals.

Incorporating QoL as a primary outcome in NC programs is essential. Clinicians are encouraged to 
use validated tools such as the SF-	6 or WHOQOL-BREF to track changes in physical, emotional, 
and social well-being resulting from dietary interventions. These metrics allow for ongoing 
adjustment and optimization of care strategies.
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Challenges and Future Directions

Despite its proven benefits, the implementation of NC faces several challenges, including limited 
access to qualified nutrition professionals, cultural dietary practices, and socioeconomic barriers. 
To address these issues, healthcare systems must invest in culturally competent, community-
based programs and advocate for policy reforms that improve access to nutrition services. 

Integrating NC within interdisciplinary healthcare teams significantly enhances care quality. 
Collaborative efforts between dietitians, physicians, nurses, psychologists, and other providers 
facilitate comprehensive, patient-centered care. Such coordination has been shown to increase 
adherence to dietary recommendations and improve QoL outcomes.

Conclusion

Nutritional counseling is a cornerstone of therapeutic nutrition with profound implications for 
improving quality of life across a wide spectrum of patient populations. When guided by evidence-
based frameworks like ADIME and delivered through multidisciplinary collaboration, NC becomes a 
powerful tool in achieving better health outcomes. Addressing current barriers to implementation 
will further solidify the role of NC in modern clinical practice, ultimately leading to more holistic 
and effective patient care.
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 Dietary Management Techniques For children’s mental & behavior health 

WHO – leading disease burden in high income countries, depression could be one of the top 
health concerns in the world by 2030.

  • 1 in 20 people diagnosed depressed in Britain • It is estimated that each year, 1 in 5 people 
personally experience a mental health problem. Mental health is complex and it is now thought 
that nutrition is as important to mental health as it is to heart health. Diet is often used as an 
adjunct to other forms of treatment, but evidence supports that nutrition could be a front-line 
approach to conditions like depression, mood disorders, and anxiety.  Symptoms differ for dif-
ferent people. Increasingly, researchers are concluding that the diets of people with mental 
health disorders are lacking in key nutrients for brain health. And they’re finding that replen-
ishing these nutrients can play an important role in treating those disorders a healthful diet can 
improve mental health and help treat or prevent certain mental health problem

 المحاور :

	.تعريف ومفهوم الغذاء والتغذية في الصحة العقلية والتفسية للأطفال.

	.أهمية التغذية  للصحة العقلية  والدماغ للأطفال .

	.مناقشة دراسات حديثة حول التغذية وصحة العقل .

	.أهم العناصر الغذائية للصحة العقلية .

5.أنواع الحميات الغذائية للصحة العقلية ..

6.الحميات الغذائية لبعض الأمراض العقلية ..
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Summary of Techniques

Technique Application Targeted Issues Notes

Elimination Diets Remove additives, allergens ADHD, irritability Track & reintroduce foods

Omega-	 Fatty Acids Fish oil, flaxseed supple-
mentation

 Mood, aggression,
ADHD Daily intake recommended

Balanced Macronutrients  Protein, fiber, healthy fats at
meals Mood, focus Avoid blood sugar spikes

Micronutrient Optimization Check iron, zinc, B-vitamins Fatigue, mood Use lab results to guide

Gut Health & Probiotics Add yogurt, kefir, fiber Mood, behavior Supports gut-brain connection

Reduce Sugar/Processed Limit sugary/junk foods  Hyperactivity, mood
swings Swap with whole foods

 Food Journal & Behavior
Log Track meals and behaviors All behavior con-

cerns Customize interventions
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Summary Report: 

Dietary Management Techniques for Children’s Mental & Behavioral Health

Compiled from peer-reviewed studies )2020–2024(

Elimination Diets and ADHD

• **Study Title:** The Impact of a Few-Foods Diet on Symptoms of ADHD: A Meta-Analysis
• **Journal:** Journal of Attention Disorders )2020(
• **Key Findings:**
• A restricted diet reduced ADHD symptoms in 60–70% of cases.
• Strongest effects seen in children under age 	0.
**Implication:** Personalized elimination diets could be a non-pharmacological option for 
managing ADHD

Omega-3 Fatty Acids for Behavior and Mood

• **Study Title:** Omega-	 Supplementation in Children with ADHD and Autism Spectrum 
Disorders
• **Journal:** Nutrients )2021(
• **Key Findings:**
• Omega-3s )especially EPA( helped reduce aggression, impulsivity, and emotional volatility.
• Combined use with behavioral therapy yielded better outcomes.
• **Implication:** Supplementation may complement traditional therapy, particularly for chil-
dren with mood instability.

Micronutrient Supplementation

• **Study Title:** Broad-Spectrum Micronutrient Supplementation Improves Emotional Regu-
lation in Children with ADHD
• **Journal:** Journal of Child Psychology and Psychiatry )2022(
• **Key Findings:**
• Zinc, magnesium, iron, and B-vitamins improved mood regulation and reduced disruptive 
behaviors.
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• No adverse effects were reported with monitored supplementation.
• **Implication:** Nutrient repletion may help regulate neurotransmitter systems and reduce 
behavioral symptoms.

Gut Health and the Microbiome

• **Study Title:** Gut Microbiota and Neurodevelopment: Probiotic Effects on Child Behavior
• **Journal:** Frontiers in Psychiatry )2023(
• **Key Findings:**
• Children given daily probiotics showed reduced anxiety and improved behavior.
• Changes in gut bacteria correlated with reduced cortisol and inflammation.
• **Implication:** Gut-brain health plays a meaningful role in emotional regulation.

Ultra-Processed Foods and Mental Health

• **Study Title:** Consumption of Ultra-Processed Foods and Mental Health in Children
• **Journal:** The Lancet Child & Adolescent Health )2023(
• **Key Findings:**
• High consumption of processed foods increased risk of depression, anxiety, and aggression.
• Diets high in fiber and whole foods correlated with improved outcomes.
• **Implication:** Reducing ultra-processed food intake is a public health priority for children’s 
mental well-being.

Conclusion

Emerging evidence suggests that strategic dietary changes—particularly elimination diets, ome-
ga-	 supplementation, micronutrient optimization, and gut health support—can play a signifi-
cant role in managing mental and behavioral health challenges in children. These approaches are 
most effective when personalized and combined with clinical support.
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دور مضادات الأكسدة و علاقتها بالصحة العامة 

 - مضادات الاكسدة:

 مضادات الأكسدة هي جزيئات تساعد على تحييد أو مواجهة الآثار الضارة للجذور الحرة في الجسم. الجذور 
الحرة هي جزيئات غير مستقرة يمكن أن تسبب الإجهاد التأكسدي، مما يؤدي إلى تلف الخلايا وربما الإصابة 
بأمراض مختلفة. تلعب مضادات الأكسدة دورًا حاسمًا في الحفاظ على الصحة العامة. يمكن لنظام غذائي 

غني بمضادات الأكسدة أن يساعد في الحماية من الأمراض المزمنة.

- الأمراض المستعصية او المزمنة:

الأمراض المستعصية، والمعروفة أيضًا بالأمراض المزمنة أو المميتة، هي حالات طبية لا يمكن شفاؤها 
تمامًا بالعلاجات الطبية الحالية. ورغم إمكانية السيطرة على الأعراض وتحسين جودة الحياة في كثير من 

الأحيان، إلا أن المرض الأساسي يبقى قائمًا

السبب الرئيسي لمعظم الأمراض هو الأكسدة والجذور الحرة.

*الأكسدة

الأكسدة تفاعل كيميائي يتضمن فقدان الإلكترونات، مما يؤدي غالبًا إلى تكوين الجذور الحرة. إنها عملية 
طبيعية تحدث بطرق مختلفة، منها:

التمثيل الغذائى: يمكن أن تحدث الأكسدة كناتج ثانوي لعمليات التمثيل الغذائى داخل الجسم.

عملية  تحفيز  إلى  والتدخين  البنفسجية  فوق  والأشعة  للتلوث  التعرض  يؤدي  أن  يمكن  البيئية:  العوامل 
الأكسدة.

النظام الغذائي: بعض الأطعمة، وخاصةً تلك الغنية بالمكونات المصنعة والدهون غير الصحية. 

*الجذور الحرة

الجذور الحرة هي جزيئات غير مستقرة ذات إلكترونات غير متزاوجة، مما يجعلها شديدة التفاعل. يمكن أن 
تسبب إجهادًا تأكسديًا، و يعرف الإجهاد التأكسدي هو حالة عدم توازن بين إنتاج الجذور الحرة وآليات الدفاع 
المضادة للأكسدة في الجسم. يمكن أن يؤدي هذا الإجهاد إلى تلف الخلايا والأنسجة، وربما يساهم في 

تطور الأمراض المزمنة  مما يؤدي إلى إتلاف الخلايا والبروتينات والحمض النووي.

-الأمراض المرتبطة بالأكسدة والجذور الحرة:

الأمراض العصبية التنكسية: ألزهايمر، وباركنسون، والتصلب الجانبي الضموري
السرطان: يمكن أن يُسهم الإجهاد التأكسدي في تطور السرطان وتفاقمه

أمراض القلب والأوعية الدموية: تصلب الشرايين، وقصور القلب
الأمراض الالتهابية المزمنة: التهاب المفاصل الروماتويدي، ومرض الانسداد الرئوي المزمن.    
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- الإنزيمات والوقاية من الأمراض المزمنة:

تلعب بعض الإنزيمات في الجسم دورًا حاسمًا في الوقاية من الأمراض المزمنة من خلال:

إزالة السموم من المواد الضارة: تساعد إنزيمات مثل الجلوتاثيون إس-ترانسفيراز على إزالة السموم.

والكاتالاز،  ديسميوتاز،  أكسيد  سوبر  مثل  الأكسدة  مضادات  إنزيمات  تعمل  التأكسدي:  الإجهاد  تقليل 
وغلوتاثيون بيروكسيديز على تحييد الجذور الحرة.

تنظيم الالتهاب: تعمل إنزيمات مثل سيكلوأوكسجيناز )COX( وليبوكسيجيناز )LOX( على تعديل الاستجابات 
الالتهابية.

البروتينات،  وطي  النووي،  الحمض  إصلاح  في  المشاركة  الإنزيمات  تساعد  الخلوي:  التوازن  على  الحفاظ 
واستقلاب الخلايا في الحفاظ على صحة الخلايا.  

دعم وظيفة الإنزيمات:

يدعم وظيفة  والمعادن،  الفيتامينات  الأساسية، مثل  الغذائية  العناصر  تناول كميات كافية من  التغذية: 
الإنزيمات.

النوم، كلها عوامل  التوتر، والحصول على قسط كافٍ من  بانتظام، وإدارة  الرياضة  الحياة: ممارسة  نمط 
تدعم نشاط الإنزيمات.

ا: -المركبات النشطة بيولوجيا

المركبات النشطة بيولوجيًا هي جزيئات موجودة في الأطعمة والنباتات وغيرها من المصادر الطبيعية، ولها 
تأثيرات بيولوجية على الكائنات الحية. ويمكنها:

تعزيز الصحة: تحسين الصحة العامة، والوقاية من الأمراض.

علاج الأمراض: إدارة الأعراض أو تخفيفها.        

ا: - مصادر المركبات النشطة بيولوجيا

توجد المركبات النشطة بيولوجيًا في مصادر طبيعية متنوعة، منها:

الفواكه: التوت، والحمضيات، والتفاح
الخضراوات: الخضراوات الورقية، والبروكلي، والفلفل الحلو

الحبوب الكاملة: الأرز البني، والكينوا، والشوفان
البقوليات: الفاصوليا، والعدس، والبازلاء

المكسرات والبذور: اللوز، والجوز، وبذور الشيا
الأعشاب والتوابل: الكركم، والزنجبيل، والقرفة
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الشاي: الشاي الأخضر، والشاي الأسود
الكاكاو: الشوكولاتة الداكنة

الأطعمة المخمرة: الكيمتشي، ومخلل الملفوف، والكفير
الزيوت الصحية؛ زيت الزيتون البكر الممتاز.      

ا: -التأثيرات البيولوجية للمركبات النشطة بيولوجيا

للمركبات النشطة بيولوجيًا تأثيرات مفيدة متعددة على الجسم، منها:

نشاط مضاد للأكسدة: تحييد الجذور الحرة، وتقليل الإجهاد التأكسدي.

تأثيرات مضادة للالتهابات: تقليل الالتهاب، وتحسين الأمراض المزمنة.

صحة القلب والأوعية الدموية: خفض ضغط الدم، ومستويات الكوليسترول، وخطر الإصابة بأمراض القلب.

الوقاية من السرطان: فوائد محتملة للحد من خطر الإصابة بالسرطان وتحسين نتائج العلاج.

تأثيرات وقائية للأعصاب: فوائد محتملة للوظائف الإدراكية والأمراض العصبية التنكسية.

تأثيرات مضادة للميكروبات: تثبيط نمو مسببات الأمراض، ودعم جهاز المناعة.

ا: -أمثلة على المركبات النشطة بيولوجيا

المركبات الفينولية:

المركبات الفينولية هي فئة من الجزيئات النشطة بيولوجيًا الموجودة في النباتات، والمعروفة بفوائدها 
الصحية المحتملة. وقد ثبت أنها:

نشاط مضاد للأكسدة: تحييد الجذور الحرة، وتقليل الإجهاد التأكسدي.

تأثيرات مضادة للالتهابات: تعديل الاستجابات الالتهابية، وتقليل الالتهاب المزمن.

نشاط مضاد للميكروبات: تثبيط نمو مسببات الأمراض.

تأثيرات مضادة للسرطان: فوائد محتملة للحد من خطر الإصابة بالسرطان وتحسين نتائج العلاج.

أمثلة على المركبات الفينولية:

الفلافونويدات

كيرسيتين: موجود في التفاح والبصل والتوت.
كاتيشين: موجود في الشاي الأخضر.

أنثوسيانين: موجود في التوت والعنب.
الأحماض الفينولية
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أحماض الهيدروكسي سيناميك: موجودة في القهوة والفواكه والخضراوات.
أحماض الهيدروكسي بنزويك: موجودة في التوت والشاي.

اللجنين
سيكويزولاريسيريزينول: موجود في بذور الكتان

ماتايريزينول: موجود في بذور السمسم
مركبات فينولية أخرى

الكركمين: موجود في الكركم
حمض الإيلاجيك: موجود في التوت والرمان

الفلافونويدات:

الفلافونويدات هي فئة من المركبات النباتية المعروفة بفوائدها الصحية المحتملة. لقد ثبت أنها:

نشاط مضاد للأكسدة: تحييد الجذور الحرة، وتقليل الإجهاد التأكسدي

تأثيرات مضادة للالتهابات: تعديل الاستجابات الالتهابية

صحة القلب والأوعية الدموية: تحسين وظيفة الأوعية الدموية، وخفض ضغط الدم

تأثيرات مضادة للسرطان: فوائد محتملة للحد من خطر الإصابة بالسرطان

أمثلة على الفلافونويدات

كيرسيتين: موجود في التفاح والبصل والتوت
كاتيشين: موجود في الشاي الأخضر

أنثوسيانين: موجود في التوت والعنب
فلافانول: موجود في الكاكاو والشاي والتفاح

الكاروتينات :

الكاروتينات هي أصباغ موجودة في الفواكه والخضراوات، والمعروفة بفوائدها الصحية المحتملة. لقد 
ثبت أنها:

نشاط مضاد للأكسدة: تحييد الجذور الحرة، وتقليل الإجهاد التأكسدي
تأثيرات مضادة للالتهابات: تعديل الاستجابات الالتهابية

دعم الجهاز المناعي: تعزيز وظيفة المناعة
صحة العين: الحماية من الضمور البقعي المرتبط بالعمر
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أمثلة على الكاروتينات

بيتا كاروتين: موجود في البطاطا الحلوة والجزر والخضراوات الورقية الداكنة

الليكوبين: موجود في الطماطم والبطيخ والجريب فروت الوردي

لوتين: موجود في الخضراوات الورقية والبيض

زياكسانثين: موجود في الخضراوات الورقية والذرة

 البريبايوتكس:

البريبايوتكس هي ألياف غير قابلة للهضم تُغذي بكتيريا الأمعاء النافعة، مما يُعزز صحة ميكروبيوم الأمعاء. 
لقد ثبت أنها:

تدعم صحة الأمعاء: تعزز نمو البكتيريا النافعة

تعزز جهاز المناعة: تحفز وظيفة المناعة

)IBS( تحسن الهضم: تقلل أعراض متلازمة القولون العصبي

تقلل الالتهاب: فوائد محتملة للحد من الالتهاب المزمن

أمثلة على البريبايوتكس

الإينولين: يوجد في جذر الهندباء والثوم والبصل

الفركتو أوليجوساكاريد )FOS(: يوجد في الفواكه والخضراوات

الجالاكتو أوليجوساكاريد )GOS(: يوجد في البقوليا

الاحماض الدهنية اوميجا - 3

هي دهون متعددة غير مشبعة أساسية، ولها دور أساسي في وظائف الجسم المختلفة. لقد ثبت أنها:

تقليل الالتهاب: فوائد محتملة للحد من الالتهاب المزمن

دعم صحة القلب: خفض الدهون الثلاثية، وضغط الدم، وخطر الإصابة بأمراض القلب

وظائف الدماغ: دعم الوظائف الإدراكية، مما قد يقلل من خطر الإصابة بالخرف

الصحة العقلية: فوائد محتملة للحد من أعراض الاكتئاب والقلق

أنواع أوميجا- 3

حمض إيكوسابنتاينويك: يوجد في الأسماك الدهنية، ومكملات زيت السمك

حمض دوكوساهيكسانويك: يوجد في الأسماك الدهنية، ومكملات زيت السمك، وزيت الطحالب
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حمض ألفا لينولينيك: يوجد في مصادر نباتية مثل بذور الكتان، وبذور الشيا، والجوز

 الاحماض الدهنية النتروجنية:

الاحماض الدهنية النتروجنية هي جزيئات دهنية فريدة تتشكل من خلال تفاعلات النترتة. وقد ثبت أنها:

تأثيرات مضادة للالتهابات: فوائد محتملة للحد من الالتهاب المزمن

نشاط مضاد للأكسدة: فوائد محتملة للحد من الإجهاد التأكسدي

حماية القلب والأوعية الدموية: فوائد محتملة للحد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية

و المصدر الاساسى لها  النظام الغذائي المتوسطي و هو غني بالأطعمة التي تدعم تكوين أحماض دهنية 
نيترويجنية ، مثل زيت الزيتون والخضراوات
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