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 ممخص:
إن الصحة والدرض لا يرتبطان بالعوامل البيولوجية فحسب، وإلظا يرتبطان أيضا بثقافة المجتمع والسلوك الغذائي الذي يستند         

فالدرض وعلاجو لررد  وارتباطو بالتغتَات الحاصلة في أسلوب الحياة، نتيجة التقدم الحاصل في المجتمعات،  إلى ىذه الثقافة،
ما الدسالة الحقيقية تكمن في معرفة ىذه الأمراض وأسبابها وكيفية انتشارىا وطرق معالجتها والوقاية أعمليات بيولوجية في ظاىرىا، 

منها، ولأجل ىذا جاءت ىذه الدداخلة لتوضح أكثر الأمراض انتشارا في المجتمعات نتيجة الثقافة الغذائية، وأسلوب الحياة 
 الدعاصرة.

 .الدستدام، الصحة، الدرض ثقافة التغذية، الغذاء :المفتاحيةكممات ال
Abstract: 

          health and disease aren't linked only by biological factors, but they are also linked by 

the community culture and their food behavior based on this culture, and its association 

with the changes in the lifestyle, as a result of the progress in societies,  the disease  and his 

treatment are just biological processes in appearance, 

As for the real issue lies in knowing these diseases and their causes and how it spreads and 

ways to treat and prevent it , and for this intervention came to clarify the most prevalent 

diseases in societies as a result of the nutritional culture and contemporary lifestyle/ 
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 مقدمة:
تؤكد كل الدراسات بأن وباء الأمراض التي تصيب المجتمعات الحضرية،  ترتبط بالتغتَات الحاصلة في أسلوب الحياة والنظام  

سيما الانتشار الكبتَ لأمراض معينة أصابت المجتمعات الدعاصرة، والتي  لا الغذائي،  نتيجة التقدم العلمي الكبتَ في كل المجالات،
صحة والوفاة السابقة لأوانها، فكما كان لدور التحضر والتنمية تحستُ في مستويات الدعيشة وتوفر كانت واضحة في اعتلال ال

الغذاء والذي أصبح أكثر تنوعا،  كانت ىناك عواقب صحية كثتَة،  فمثلا استهلاك الأغذية السريعة الكثيفة الطاقة التي ترتفع بها 
تفاع ضغط الدم، وبعض من أمراض السرطان، في ظل انتشار أسلوب الحياة نسبة الدىون، تؤدي إلى البدانة، وداء السكر، وار 

الذي يتسم بقلة الحركة،  نتيجة توفر كل وسائل التكنولوجيا،  من النقل الذي عوض الستَ على الأقدام،  وتوفر كل أنواع الأجهزة 
 التي تتطلب جهدا عضليا يستهلك الطاقة الدخزنة.  الكهرومنزلية التي توفر العمل في الدنزل والقضاء كلية على الأعمال اليدوية، 

وبسبب ىذه الثقافة في ألظاط الغذاء وأساليب الحياة، أصبحت المجتمعات الدعاصرة تعاني الكثتَ من الأمراض التي أثقلت الديزانيات 
 الصحية، وأضافت أعباءً أخرى على التنمية وحالت دون تحقيق الرفاه لحياة خالية من الأمراض.

  ىذا الدقال سنحاول الإجابة على الأسللة التالية:وفي
 كيف لثقافة التغذية أن تسبب الدرض للإنسان؟  -
 ما ىي الأمراض التي يسببها النظام الغذائي لأفراد المجتمع الدعاصر؟  -
 كيف السبيل إلى نظام غذائي صحي ولرتمع دون مرض؟ -

لصحة والدرض وثقافة الغذاء،  وبيان أىم الأمراض التي يسببها وللإجابة على ىذه الأسللة نقف على الإطار الدفاىيمي ل 
 النظام الغذائي للإنسان الدتحضر.

 أولا: ثقافة التغذية
 :ماهية الثقافة 1

يعتبر مفهوم الثقافة ملازما للعلوم الاجتماعية، وىو ضروري لذا إلى حد ما، للتفكتَ حول وحدة البشرية من خلال التنوع بشكل 
التفكتَ الدستند إلى البيولوجيا. ويبدو أن ىذا الدفهوم يقدم أكثر الأجوبة إقناعاً على السؤال الفارق بتُ الشعوب، لؼتلف عن 

 .1وذلك لأن الجانب " العرقي" أخذ يفقد من قيمتو  شيلاً فشيلاً مع تطور علم الوراثة البشري
تبطة بالحاجات الفيزيولوجية كالجوع والنوم والغذاء والرغبة فالإنسان لا لؽلك أي شيء طبيعي خالص، حتى الوظائف البشرية الدر 

الجنسية وما إلى ذلك تدليها الثقافة، فالمجتمعات  لا تقدم الأجوبة نفسها بالضبط، على تلك الحاجات، وفي المجالات التي تخلو من 
و أمر نوجهو غالباً للأطفال في الأوساط الإكراه البيولوجي تقوم الثقافة بتوجيو السلوك، لذا فإن الأمر :"كن طبيعيّاً"، وى

 البورجوازية على وجو الخصوص، يعتٍ في الواقع :" كن متوافقاً مع لظوذج الثقافة التي نقلت إليك".
إذا أدركنا مفهوم الثقافة بمعناىا الواسع  على أنو  الذي لػيل إلى أساليب الحياة والفكر، فإنو اليوم مفهوم مقبول بشكل واسع حتى 

انطوى ىذا الفهم على شيء من الغموض، لكن الأمر لم يكن دائماً كذلك، فمنذ أن برزت الفكرة الحديثة للثقافة في القرن لو 
وما أكثر تعريفات الثقافة،   –الثامن عشر أثارت مناقشات حادة، ومهما كان الدعتٌ الدقيق الذي أمكن خلعو على ىذه الكلمة 

                                           
 .7، ص 2002دوني كوش، مفهوم الثقافة في العلوم الاجتماعية، ترجمة قاسم الدقداد، منشورات اتحاد الكتاب العرب، دمشق،  1
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ها على ىذا الواقع أو ذاك، لأن استخدام مفهوم الثقافة يدخلنا مباشرة في النظام الرمزي فقد بقيت ىناك اختلافات حول تطبيق
 وفي ما يتعلق بالدعتٌ، أي في أصعب ما لؽكننا الاتفاق عليو.

 (، الأنثروبولوجي البريطاني بأول تعريف إناسي للثقافة:1917-1832)"لإدوارد تايلور"وندين 
ناسي الأوسع، ىي ذلك الكل الدركب الذي يشمل الدعرفة والدعتقدات والفن والأخلاق والقانون "الثقافة أو الحضارة بمعناىا الإ

 .1والأعراف والقدرات والعادات الأخرى التي يكتسبها الإنسان باعتباره عضواً في المجتمع
 .2لظتلكو كأعضاء في لرتمع : ىي ذلك الكل الدركب الذي يتألف من كل ما نفكر بو أو نقوم بعملو أو "روبرت بيرستد"ويعرفها 

الثقافة: بأنها لرموعة من العناصر لذا علاقة بطرق التفكتَ والشعور والفعل،  وىي طرق صيغت تقريبا في  "روشيه"كما يعرف 
 .3قواعد واضحة، والتي اكتسبها وتعلمها وشارك فيها جمع من الأشخاص في جماعة خاصة ولشيزة

عناصر التي تدارس تأثتَىا بوضوح على الصحة والدرض، وتحكم تصرفات الإنسان من خلال إن الثقافة تحتوي على لرموعة من ال
السلوكيات التي تتضمنها، وىي تتخلل معظم صور السلوك الإنساني في العادات الاجتماعية، وعادات التًبية والنظافة والدعتقدات 

 .4الصحة، ومعالجة الدرضوالأمثال والتصورات وغتَىا من العناصر التي تحض على الحفاظ على 
إذ تركز الدداخل الثقافية في الدراسات الانتًوبولوجية على دور الأفكار والدعتقدات والقيم، في صياغة نظم تصنيف الدرض، وإعداد 

 : 5البرامج الطبية لعلاجو، وتشمل ىذه الأختَة على
 النظم الطبية العرقية والدعتقدات. -
 لاجتماعي للصحة.البناء الاجتماعي للمرض والناتج ا -
 الدعالجون من منظور الثقافات الدختلفة. -
 الثقافة والدرض والصحة العقلية. -
 الانثروبولوجيا الطبية النقدية. -

إن لفهم السياق الثقافي للصحة والدرض في المجتمع، لا بد من دراسة التنظيم الاجتماعي للصحة والدرض في ذلك المجتمع، والذي 
بها الناس كمرضى وكذلك الأساليب والطرائق التي يعرضون بها ىذه الأمراض على الآخرين يشمل الأشكال التي يتميز 

 .6) الدعالجتُ(
تعرف التغذية في الدعجم الفرنسي: ىي لرموعة العمليات الدختلفة التي بواسطتها لػصل الكائن الحي على  :التغذية -2

 .1العناصر الضرورية للنمو، والمحافظة على وظائف الجسم

                                           
1 TYLOR Edward B., La Civilisation primitive (trad. franç.), Reinwald, Paris. 1876-1878, 2 vol. 
(1re éd. en anglais 1870). 
2 Robert bicrsted. The social order : an introduction to sociology .1963  

 .198، ص  2002، مكتبة الفقيو، 2روشي، مقدمة في علم الاجتماع العام، ترجمة مصطفى دندشلي، ط  3
 323، ص1984علي الدكاوي، الصحة والظروف البشرية، الكتاب السنوي لعلم الاجتماع، العدد السابع،دار الدعارف، القاىرة،  4
 .438ة، صإسماعيل رابحي، عائشة حوحو، فعاليات الانتًوبولوجيا الطبية في فهم الصحة والدرض، لرلة التغتَ الاجتماعي، العدد الرابع، جامعة بسكر   5
 .438إسماعيل رابحي، عائشة حوحو، نفس الدرجع، ص   6
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 .2التغذية: ىي لرموعة العمليات التي تؤدي إلى حصول الكائن الحي على الدواد اللازمة لنشاط وبناء جسمو، وتجديد خلاياه
التغذية عند علماء الانتًوبولوجيا تتضمن مفهومي الدركز الاجتماعي والطبقة الاجتماعية، وىي دراسة العادات الغذائية، والدور 

 .3ورسوخ المحافظة على النمط الغذائي الحيوي الذي تلعبو في تأسيس
 :ثقافة التغذية - 3

الثقافة الغذائية ىي لرموعة الدفاىيم والعادات والدمارسات الدرتبطة بالغذاء، والتغذية التي تتوافر لدى الفرد والتي تدخل في رسم 
 .4وضعو الصحي طوال حياتو، الأمر الذي أوضح ألعية تنمية الثقافة الغذائية لدى الجميع

لقد أصبحت التغذية تحتل مركز الصدارة كعامل رئيسي للمرض، مع تزايد تأييد القرائن العلمية للرأي القائل بأن التعديلات في 
النظام الغذائي لذا تأثتَات قوية الغابية كانت أو سلبية على الصحة طيلة العمر، والاىم أن التعديلات في النظام الغذائي قد لا 

ية فحسب، بل قد تحدد أيضا ما إذا كان الفرد سيصاب بأمراض على سبيل مرض السرطان، ومرض القلب تؤثر على الصحة الحال
والسكري، وفي وقت متأخر جدا عن عمره، إلا أن ىذه الدفاىيم لم تؤد إلى حدوث تغتَ في السياسات أو في الدمارسات في بلدان 

 لا تتناول الوقاية من ىذه الأمراض. نامية كثتَة، فتظل السياسات منصبة على نقص التغذية فقط و 
 ثانيا: مفهوم الصحة والمرض

 الصحة: -1
تعريفا للصحة على أنها " حالة التوازن النسبي لوظائف الجسم وان حالة التوازن ىذه تنتج من تكيف  perkinsقدم بركينز 

 .5الجسم مع العوامل الضارة التي يتعرض لذا
 .6ية البدنية والنفسية والاجتماعية الكاملة، وليست لررد الخلو من الدرضويعرفها احمد رشيد بأنها "  حالة الكفا

إذن: الصحة ىي حالة التوازن النسبي لوظائف الجسم والوقاية من الدرض من خلال لرموعة من المجهودات الدنظمة من قبل 
 .7المجتمع

 :8تتمثل ىذه العوامل في عوامل الصحة: -أ -1
 الدناخية، البيلية الجغرافية.عوامل طبيعية تتمثل في العوامل  -

                                                                                                                                                        
1 Larousse, Edition Larousse, 2008 

 127، ص 2003عبد المحي لزمود حسن صالح، الصحة العامة بتُ البعدين الاجتماعي والثقافي،دار الدعرفة الجامعية، مصر،  2
3 Margaret Mead,Manuel for the study of food habits, in bulletin of national research council, 
National Acadimy of sciences , n 11 

 .2014مارس  drmaqdynazih com//htt 20كل الإنسان لثلاث اعتبارات، مقال منشور في الدوقع :عزمي لردي، يأ  4
   17،ص 2003عبد المحيي لزمود حسن صالح، الصحة العامة بتُ البعدين الاجتماعي والثقافي، دار الدعرفة الجامعية، مصر،  5
  80، ص 2012راق للنشر والطباعة، الأردن، ، الو 1احمد رشيد عبد الرحيم زيادة، علم الصحة المجتمعية،ط  6
 .176، ص2017، جامعة الجلفة، الجزائر، 2حمزة قراوي، أخطار النفايات الدنزلية على البيلة وصحة الإنسان، لرلة مسارات مغاربية، العدد   7
، 2002،الدكتب الجامعي الحديث، الإسكندرية، مصر، من منظور الخدمة الاجتماعية سلوى عثمان الصديقي، مدخل إلى الصحة العامة، الرعاية الصحية  8

 .25ص 
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عوامل بيولوجية حيوية تتمثل في ناقلات العدوى سواء كانت حشرات مثل الذباب والبعوض أو الحيوانات مثل القطط  -
 والفلران والكلاب.

 عوامل اجتماعية تتمثل في مستويات الدعيشة كالعادات والتقاليد والقيم. -
ية الدتمثلة في عدم وجود إمكانيات لتنفيذ برامج الرعاية الصحية، مثل عوامل اقتصادية مثل قصور الإمكانيات الداد -

 الدسببات والتشخيص، أو انتشار الفقر وانعدام توافر الإمكانيات التي تساعد على توفتَ حياة صحية جيدة، ومسكن وغذاء.
ا يتًتب عليها من انتشار عوامل بيلية: تتمثل في عدم توفر الدياه الصالحة للشرب، وصرف الفضلات بصورة صحية، وم -

 للأمراض الدعدية مثل الكولتَا والنزلات الدعوية.
 المرض: – 2

مفهوم الدرض ما ىو إلا مفهوم ثقافي يتنوع بتنوع المجتمعات، ويعكس وجهة نظر سكانها ومدى استجابة الفرد للمرض، والتي تتم 
 .1ة في ذلك المجتمع، لشا يوضح مدى التباينات الثقافية الدوجودةبطريقة معينة قد توضح بعض القيم الثقافية والاجتماعية الدوجود

 .2الدرض ىو حالة من التغتَ في الوظيفة أو الشكل لعضو ما، يكون الشفاء منو صعب أو مستحيل بدون علاج
 ثقافة التغذية والعلاقة بين الصحة والمرض في المجتمعات المعاصرة  - 3

والانتًوبولوجية على العلاقة الوثيقة بتُ الصحة والدرض والبناء الاجتماعي والثقافي للمجتمعات، فبرغم تؤكد الدراسات الاجتماعية 
لصاح الطب الحديث في تشخيص معظم الأمراض وتقديم العلاج الدناسب لذا، إلا أن أمراضا كثتَة منتشرة مرتبطة بثقافة الأفراد 

صرفاتهم، إذ لا لؽكن دراسة ىذه الأمراض بمعزل عن ىذه التغتَات الاجتماعية وعاداتهم التي لؽارسونها والتي تظهر جلية في ت
والثقافية التي اكتسبوىا والدرتبطة أساسا بأسلوب الحياة الدعاصرة والنمط الغذائي، وفي ىذا الصدد سنسلط الضوء أكثر على لظط 

 الغذاء وعلاقتو في انتشار أمراض كثتَة في المجتمع الحديث.
 الغذائي المستدام:النظام  - 4

يقُصد بالنظام الغذائي الحصول على العناصر الغذائية اللازمة للجسم عن طريق تناول الطعام، ويكون نظام الغذاء صحياً عندما 
يتم الحصول على كافة العناصر الضرورية للجسم بتناول الكميات الدناسبة لكل عنصر دون إفراط أو تفريط، لكن لا يوجد طعام 

حيث العناصر الغذائية، فكل غذاء لػتوي على بعض العناصر دون غتَىا، لشا يستوجب دمج لرموعة أطعمة مع  متكامل من
 بعضها للحصول على وجبة متوازنة ومتكاملة صحيا.

يكون النظام الغذائي مكونا من لرموعة خاصة، أو لزدّدة من الطعام، والشراب، لأسباب تشمل تحستُ الصحة، أو الوصول إلى 
 .3ن الصحي والدثالي، ويكون ضمن خطة، أو برنامج يوميالوز 

: لرموعة العادات التي تتعلق بالطعام والتي لؽارسها الإنسان، أي طريقة تناولو للطعام ونوعية وكمية الطعام الذي فالنظام الغذائي 
الذي يعيش فيو ذلك الشخص، يقوم بتناولو، ويعتمد النظام الغذائي الذي يقوم الإنسان بإتباعو بشكل كبتَ على الدكان 

                                           
 .202، ص 1996مرفت العشماوي، الانتًوبولوجيا الطبية والطب الشعبي، الإسكندرية،   1
 .86احمد رشيد عبد الرحيم زيادة، مرجع سابق، ص   2

3 www.takingcharge.csh.umn.edu, Retrieved 2-1-2018. Edited.   
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بالإضافة إلى الدكان الذي تربى فيو، فيتميز كل لرتمع بالنظام الغذائي الذي يقوم أفراد ذلك المجتمع بأتباعو على وجو العموم، 
لة فيتميز المجتمع الأمريكي على سبيل الدثال بالنظام الغذائي الذي يعتمد بشكل أساسي على الوجبات السريعة والأطعمة الدلي

بالدىون، لذلك لصد ىذا النحو منعكس بشكل واضح عليهم من حيث مستويات البدانة الدرتفعة، بينما لؽكننا أن نلاحظ النظام 
الغذائي الدتوازن إلى حد كبتَ في حوض البحر الأبيض الدتوسط، الذي يتميز بتنوع كبتَ في الأطعمة الدختلفة، بالإضافة إلى تديزىا 

 باقي مناطق العالم.بالصحة بشكل أكبر من 
النظام الغذائي الصحي يعلب دورا مهما في حماية الإنسان من الأمراض الدزمنة، مثل: أمراض القلب، والأوعية الدموية، ومرض 
السكري، والسرطان، وبعض الحالات التي ترتبط بالبدانة، ولؽكن البقاء بعيدا عن خطر الإصابة بهذه الأمراض عن طريق إتباع 

صحي يشتمل على: الخضروات، والفواكو، والبقوليات، والدكسرات، والحبوب، إلى جانب التقليل من الدلح، والسكر،  نظام غذائي
واختيار الدىون غتَ الدشبعة بدلا من الدىون الدشبعة للحدّ من الدىون الدتحوّلة مع الحرص على التقليل من الكمية الدستهلكة من 

 .1الدىون بشكل عام
: تتحكم فيو النظم ذات التأثتَات البيلية التي تسهم في تحقيق الأمن الغذائي وتساىم في حياة صحية المستدامفالنط الغذائي 

 .2لأجيال الحاضر والدستقبل
لذلك فالأنظمة الغذائية تعبر عن قيم المجتمع الدعتٍ، وتساىم في بناء ىويتو الثقافية الخاصة، وبالتالي فان مفهوم النظام الغذائي 

 ام، لغتمع في لرموعة من القواعد الاجتماعية والثقافية الدنظمة للمجال الاجتماعي الغذائي. الدستد
 :3المجال الاجتماعي الغذائي وأبعاده  - 5
 المجال الاجتماعي الغذائي: -أ 

الحتمية البيولوجية باعتبار ىو لرال التقاء العنصر البيولوجي بالعنصر الثقافي وتداخلهما، فهو يعبر عن حرية الفرد الدتوقفة على 
 الإنسان آكل كل شيء من جهة وعلى القواعد الثقافية التي لغدىا الفرد في لزيطو الدعيشي، والتي يلزم بأتباعها من جهة أخرى.

 أبعاد المجال الغذائي: -ب 
غذية تساىم في التمييز الثقافي إن عملية انتقاء مواد طبيعية معدنية أو نباتية أو حيوانية في لرال طبيعي، ثم تحويلها إلى أ

للجماعات الإنسانية الدختلفة، فتمثلات ىذه الأختَة لتلك الدواد يتوقف على ثقافة الجماعة بالدرجة الأولى، حيث لؽكن القول 
 لرال أن "لرال الدأكول" ىو عبارة عن لرموعة من الاختبارات تقوم بها جماعة إنسانية ذات ثقافة معينة لدواد طبيعية، توجد في

 طبيعي معتُ.
ىو لرموعة من الآليات التكنولوجية والاجتماعية، الدتحكمة في مراحل تحضتَ الغذاء وذلك  النمط الغذائي: - 1 –ب 

 بداية من جمع الدواد الطبيعية ووصولا إلى إعداد طبق غذائي صالح للأكل.

                                           
1 www.yourdictionary.com, Retrieved 4-2-2018. Edited. 

 .2012منظمة الأغذية والزراعة الدنظمة الدولية للتنوع البيولوجي،  2
جامعة أبي  ثروبولوجيا،شهرزاد بسنوسي،ثقافة التغذية وعلاقتها بانتشار مرض السمنة بمنطقة تلمسان مقاربة انثروبولوجية، مذكرة لنيل شهادة الداجستتَ في الان  3

 . 39، 38،ص ص 2011بكر بلقايد، تلمسان، الجزائر،
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 المجال المطبخي: - 2 –ب 
رمزية، التي تساىم في بناء الذوية الغذائية لدنتوج طبيعي وتحويلو إلى مادة مستهلكة، ىو لرموعة من الأساليب التقنية والطقوس ال

أن المجال الدطبخي ىو: اللغة التي تديز كل لرتمع برموز تحمل معاني تدل على الأقل على جزء  ليفي شتراوسوفي ىذا الصدد يقول 
 من تركيبتها الثقافية والاجتماعية.

 ستهلاكية:مجال العادات الا - 3 –ب 
يشمل ىذا البعد الطقوس والعادات والدعتقدات الدرتبطة بالفعل الغذائي، فالوجبة الغذائية وتنظيمها ومكانها ولظط اليوم الغذائي، 
من عدد الوجبات وشكلها ووقتها ومضمونها الاجتماعي وطريقة الأكل باليد أو الشوكة والسكتُ، كلها عناصر تتغتَ من ثقافة 

 الثقافة نفسها أحيانا.إلى أخرى وفي 
 مجال التوقيت الغذائي: - 4 –ب 

ترسم تغذية الإنسان في سلسلة من الدراحل وتحدد اجتماعيا وثقافيا، مثل تغذية الرضيع والطفل والدراىق والكهل والعجوز، إي أن  
 كل مرحلة من ىذه الدراحل تتناسب مع ألظاط تغذوية معينة.

 مجال التمييز الاجتماعي: - 5 –ب 
يساىم فعل الأكل في رسم حدود الذويات الاجتماعية والثقافية لجماعات إنسانية تنتسب إلى ثقافات لستلفة أو إلى ثقافات فرعية 

 لثقافة واحدة، مثل الغذاء الدعتمد في جماعة دون جماعة أخرى.  
 السكر وعلاقتهما بالنظام الغذائي ،ثالثا: أمراض البدانة
وقد أثبتت  ،ة عاملان مهمان في تحستُ الصحة والحفاظ على صحة جيدة طيلة سنوات العمر كلوإن النظام الغذائي والتغذي

 لذلك فهما يؤثران تأثتَا كبتَا في الصلة بتُ الصحة والدرض. ،الدراسات العلمية أن لذما دورا مهما في تحديد الأمراض
ىي تلك الأمراض الدرتبطة بالنظام الغذائي والتغذية والتي تدثل عبءً كبتَا على الصحة  ،والأمراض التي سنتناولذا في ىذا الدقال

وتشمل  ،من حيث تكلفتها الدباشرة على المجتمع والدولة وكذلك على الأفراد من حيث تغيتَ سنوات العمر نتيجة للمرض ،العامة
 ىذه الأمراض البدانة والسكر والقلب والسرطان.

 21: وباء القرن أل مرض البدانة  – 1
ىناك من المجتمعات من يواجو النقص الدستمر في الغذاء والوفيات النابعة من سوء التغذية، وىناك لرتمعات أخرى تواجو مشاكل 
البدانة والدوت جراء أمراض نابعة من لظط حياة يتميز بتغذية فيها فائض من السعرات الحرارية، ونقص في الدكونات الضرورية، 

قص في النشاط الجسماني، فنمط الغذاء الدكثف الذي لؽيز ىذه المجتمعات يشجع على استعمال غذاء معالج يشكل وكذلك ن
حلا غذائيا سريعا ومتوافرا، فالوجبة الغذائية السريعة الدسيطرة ىي عيارة عن طبقتتُ من الذمبورغر بها بطاطا مقلية كثتَة ومليلة 

راء علماء كثتَين فان البدانة ىي ناتج موافق للعولدة، التي أنتجت بنية تحتية عالدية لثقافة بالزيت، وكاس كبتَ من الكولا وبحسب ا
 الغذاء السريع.
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 فما هي البدانة ؟
ىي زيادة وزن الجسم عن الوزن الدثالي، نتيجة تراكم الدىون فيو، وىذا التًاكم ناتج عن عدم التوازن بتُ كمية الطاقة الداخلة 

الغذاء، وكمية الطاقة التي يستهلكها الجسم ويعتمد الوزن الدثالي للجسم على نوع الجنس، الوزن، الطول، للجسم عن طريق 
 . 1( الوزن على الطولBMIالعمر، وتقاس السمنة بمؤشر يسمى مؤشر كتلة الجسم )

الدىون فيو، وتحدث البدانة فالبدانة ىي إضافة وزن اعلي من المجال الدناسب لجنس وعمر ونوع الجسم، وىي تنبع من تخزين 
بسبب استهلاك زائد للغذاء وبسبب موازنة طاقة موجبة طيلة وقت معتُ، على الرغم من ذلك فإن تخزين الدىون ىو أمر طبيعي 
وضروري إذا كان امرأ غتَ مبالغ فيو، ففي فتًات سابقة في عملية النشوء عندما لم تتوفر الأغذية بشكل منظم ومتواصل كل الوقت 

كائنات الحية، أما اليوم فالمجتمع تتوفر فيو كل أنواع الأغذية في كل مكان وزمان وفي كل لحظة، والنشاط الجسماني ليس ضروريا لل
 للبقاء، لذلك فتخزين الدىون يشكل مشكلة صحية في ىذا الوقت وليس أفضلية.

الحرارية، وتحدث السمنة نتيجة العادات غتَ الصحية تنتج البدانة من تناول كميات كبتَة تزيد عن الحاجات الجسمية من السعرات 
 .2والدشاكل النفسية

فالبدانة مرتبطة بعوامل كثتَة، قسم منها وراثي وفيسيولوجي، وىي لا تخضع لسيطرتنا مثل الجنس ووتتَة العمليات الايضية 
ول الطعام، إضافة إلى فائض السعرات الأساسية، وقسم منها سلوكي بيلي لؼضع لسيطرتنا مثل مستوى نشاط الجسم، وعادات تنا

الحرارية في الغذاء الذي يساىم في البدانة. نتيجة أسلوب حياة يتسم بثقافة التًفيو التي نستغلها في حالات كثتَة أمام مشاىدة 
 التلفزيون أو استخدام الحاسوب.

تناول الطعام وتلك السعرات التي لػرقها الجسم في  نتيجة فقدان التوازن بتُ الطاقة ) السعرات الحرارية الناتجة عن تحدث البدانة
 .3أداء وظائفو الحيوية اليومية، أي بعبارة أخرى لضن نأكل أكثر لشا لضتاج

 أخطار البدانة -أ  – 1
عامل الوزن الزائد لو انعكاسات صحية واجتماعية، فهو يؤدي إلى الطفاض جودة الحياة والى الدوت الدبكر، بالإضافة إلى أن البدانة 

خطتَ لأمراض مثل مرض السكري من النوع الثاني وأمراض القلب والأوعية الدموية، وضغط الدم والجلطة في الدخ، وكذلك أنواع 
 من السرطان مثل سرطان الثدي، سرطان الأمعاء والبروستاتة.

 
أمراض القلب والشرايتُ، وتسبب البدانة خطر على الصحة، فهي تزيد في حالات الإصابة بأمراض السكري، وارتفاع ضغط الدم و 

 .4معاناة كثتَة للمرضى وأفراد عائلاتهم على حد سواء
 

                                           
 .8، ص 2010وزارة الصحة الفلسطينية، التغذية وبعض الأمراض الدزمنة،   1
 .154عبد المحي لزمود حسن صالح، مرجع سابق، ص   2
 .8وزارة الصحة الفلسطينية ، مرجع سابق، ص   3
 .8وزارة الصحة الفلسطينية، مرجع سابق، ص  4
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 ؟: 1كيفية التخمص من مرض البدانة -ب  – 1
لذا القدرة على تنظيم الطاقة التي نستهلكها من خلال استخدامها أو من خلال تخزينها، فعندما يزيد صرف  أجسامنا -

 السعرات الحرارية ولا يتم تناول كمية كبتَة من الغذاء، يقوم الجسم بتفكيك الدىون لاستخدمها وبالتالي يتم تخفيف الوزن.
يلة لن تختفي في وقت قصتَ، لان تخفيف الوزن السريع يؤدي إلى فقدان إن كمية الدىون التي يتم تخزينها خلال سنوات طو  -

 السوائل وأنسجة العضلات، وليس تفكك للدىون الدتًاكمة في الجسم.
الالتزام بنمط حياتي صحي، والتغذية السليمة وعادات الأكل الصحيحة، بالإضافة إلى النشاط الجسماني، تعتبر من  -

 المحافظة على الوزن الصحي.ضروريات عملية تخفيف الوزن، و 
أيا كان سبب السمنة فان التغذية الصحية التي تتضمن التقليل من تناول السعرات الحرارية واختيار الأغذية قليلة المحتوى  -

 من الطاقة، وزيادة كمية الألياف الغذائية، ولشارسة النشاط الرياضي، ىي الأساس في الوقاية من السمنة وعلاجها.
 ريمرض السك - 2

في العشر سنوات الأختَة ومع ارتفاع نسبة الأفراد الذين يعانون من الوزن الزائد، ارتفع في جميع ألضاء العالم تكرارية مرض 
السكري، الذي يظهر عادة عند كبار السن، لكن في السنوات الأختَة بدأت ترتفع تكرارية ىذا الدرض عند الأطفال، والدراىقتُ 

 بشكل مقلق.
لسكري في الوقت الحاضر من أكثر الأمراض انتشارا في العالم اجمع، يصيب الفقراء والأغنياء، الصغار والكبار، ويعتبر مرض ا

أفراد مصابون بمرض السكري، وكثتَ من الدرضى لا تظهر  8إلى  5الرجال والنساء، وقد أظهرت الدراسات العلمية أن ما يقارب 
بو، ويكون الانتشار الكبتَ لذذا الدرض بتغتَ نوع الطعام والسمنة والرفاىية والقلق أعراض الدرض عليهم ولا يعرفون أنهم مصابون 

 . 2والتوتر، والإصابة ببعض الفتَوسات
: بأنو مرض مزمن لػدث نتيجة عجز البنكرياس عن إنتاج الأنسولتُ بكمية  لقد عرفت منظمة الصحة العالمية مرض السكري

كافية، أو عندما يعجز الجسم عن الاستخدام الفعال للأنسولتُ الذي ينتجو، والأنسولتُ ىو ىرمون ينظم مستوى السكر في 
 .3الدم

 ارتفاع مستوى السكر في الدم بصورة فهو اختلال في عملية ايض السكر الذي يؤدي إلى أما التعريف العلمي لمرض السكري:
 .4غتَ طبيعية، لأسباب قد تكون عضوية، أو بسبب الإفراط في تناول السكريات أو بسبب عوامل وراثية

 أنواع مرض السكري -أ – 2
 :5ىناك ثلاث أنواع رئيسية من مرض السكري

                                           
 .9وزارة الصحة الفلسطينية، نفس الدرجع، ص   1
 .65، ص 2007الحميد لزمد، مرض السكري أسبابو ومضاعفاتو وعلاجو، جامعة الدلك سعود، الرياض،   2
 .2013منظمة الصحة العالدية، التقرير الخاص بالصحة، بحوث التغذية الشاملة،   3
 .70الحميد لزمد، مرجع سابق، ص   4
سكري طوال البرنامج القومي للتوعية بمرض السكري، برنامج تابع للمعاىد القومية للصحة ومراكز مكافحة الأمراض ونقلها، خطوات للسيطرة على مرض ال  5

 .01، ص 2016، يناير NDEPحياتك،
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لاحتياجك للأنسولتُ لاستخلاص : جسمك لا ينتج الأنسولتُ، وىو مشكلة _ مرض السكري من النوع الأول
 السكر) الغلوكوز( من الأغذية التي تتناولذا وتحولذا إلى طاقة لجسمك، وىنا أنت تحتاج إلى اخذ الأنسولتُ يوميا حتى تعيش.

جسمك لا ينتج الأنسولتُ أو لا يستخدمو على النحو الدلائم تحتاج إلى تناول أقراص أو  _ مرض السكري من النوع الثاني:
 أنسولتُ لدساعدتك على السيطرة على مرض السكري، ويعد النوع الثاني الأكثر شيوعا.

ء من الدرض : تصاب بعض النساء بهذا النوع من السكري أثناء فتًة الحمل، وفي اغلب الأحيان يتم الشفا_ السكري الحملي
 مع وضع الدولود، لكن حتى مع الشفاء من الدرض تظل السيدات وأطفالذن أكثر عرضة للإصابة بالدرض في لستلف حياتهن. 

مرض السكر ىو مرض خبيث يتمكن من الجسم تدرلغيا، حيث لا يشعر بو الدريض إلا عندما يتمكن منو، فتظهر مضاعفات 
التلقائي للكشف الطبي،ومضاعفات ىذا الدرض خطتَة، قد تسبب الوفاة كما أن الدصابتُ  لستلفة ما لم تكشفو الصدفة أو التقدم

 .1بو من الصغار عادة لا يعمرون كثتَا ويكثر عليهم القلق والاكتلاب
يؤثر مرض السكر على سلوك الدريض وتصرفاتو وتكيفو الاجتماعي مع البيلة التي يعيش فيها، وإذا أضفنا إلى ذلك أسلوب 

ج، والحرمان الشبو تام من أنواع معينة من الغذاء التي تضره فتشكل لدرضى السكري أعباءً نفسية عديدة، تطبع سلوكو العلا
 . 2بطابعالضيق والتصرفات الشاذة والدخالفة للبرنامج الغذائي

 :3التغذية الصحية لمرضى السكري -ب – 2
 التغذية الصحية تساعد في المحافظة على الدستوى الدناسب للدىون في الدم، وبالتالي الحماية من أمراض القلب والشرايتُ. إن -
 لشارسة النشاط الرياضي باستمرار. -
ناع من التقليل من الأغذية الغنية بالدىون الدشبعة، والكولستًول مثل صفار البيض والكبد، والتقليل قدر الإمكان أو الامت -

 تناول الأغذية الغنية بالسكر مثل الدشروبات والحلويات الدختلفة.
 تناول السمك بشكل منتظم، وتناول اللحوم قليلة الدىون ومشتقات الألبان قليلة الدسم. -
 استعمال الزيوت النباتية خاصة زيت الزيتون بدل الدىون الحيوانية. -
 ذائية مثل الحبوب الكاملة والبقوليات، الخضار والفواكو.الإكثار من الأطعمة الغنية بالألياف الغ -
 اعتماد برنامج للنشاط الرياضي بشكل منتظم وينصح بالدشي باستمرار. -
 الوقاية من مرض السكري -ج  – 2

إن مرض السكري من النوع الثاني وىو الأكثر انتشارا، والذي يتوافق مع البدانة وقلة الحركة وأسلوب غذائي غتٍ بالسعرات الحرارية 
الدشبعة بالدىون ىي أسبابو الرئيسية، لذلك لؽكن الوقاية منها من خلال التغذية الدناسبة، عن طريق تناول الفواكو والخضروات 

لألياف، مثل الدكسرات، والأرز، والبقوليات، والتقليل من تناول الشحوم، بالإضافة إلى لشارسة نشاط جسماني والأغذية الغنية با
 يومي، مثل الدشي لددة نصف ساعة يوميا، مع شرب الداء عوضا عن العصائر أو الصودا العادية.

                                           
 .188عبد المحي لزمود حسن صالح، مرجع سابق، ص   1
 .189عبد المحي لزمود حسن صالح، نفس الدرجع، ص   2
 .10وزارة الصحة الفلسطينية، مرجع سابق، ص   3
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لدواء، وزود جسم الانسان بالدناعة : لقد خلق الله الداء ووضع لو السبيل الى نظام غذائي صحي ومجتمع دون مرضا-
التي وجدت مع وجود الانسان نفسو.وبالرجوع قليلا وبمقارنة بسيطة بتُ  والقدرة في معكرتو الدائمة مع الامراض، ىذه الامراض 

 صحة الاجيال 
الدعاصرة رغم عدم توفر الدواء الذي تتوفر  السابقة والاجيال الدعاصرة، لصد ان اجسام الاجيال الداضية اقوى من اجسام الاجيال 

 يكمن في الثقافة الغذائية انذاك، حيث كانوا يعتمدون على الطبيعة وحدىا في غذائهم  عليو لرتمعات اليوم، ولعل السر في ذلك 
لسريعة والكثيفة الطاقة، والدعلبة والدلونة وا وعلاجهم، مقارنة بالمجتمعات الدتحضرة التي تعتمد في غذائها على الدنتجات الدصنعة 

الغذائية  نسبة السكر والدىون التي تؤدي الى مرض البدانة والسكري.لذلك فتغيتَ الثقافة  لاستًضاء الاذواق والتي ترتفع بها 
 لقديم الذي يهتم بقيمة الغذاء لا بشكلو والاكتفاءا واسلوب الحياة الدعاصرة اصبح اكثر من ضرورة بالرجوع الى اسلوب الطبخ 

 بانواع لزددة في الوجبة 
الكثتَ من الامراض، بسبب نوعية الغذاء  الواحدة، والابتعاد عن الاطعمة الدختلفة والكثتَة التي تصيب الافراد بالتخمة وتسبب 

والذوق والكمية من حيث الطاقة، وتناسينا رغم علمنا ان الدعدة بيت الداء  واسلوب الطبخ الحديث الذي يعتمد على الشكل 
 لحمية وا

 رأس كل دواء.
 خاتمة

التغذية السليمة جزء أساسي من لظط الحياة الصحي وىي لرموع العمليات التي لػصل الكائن الحي عن طريقها على الدواد الغذائية 
السليم ىو احد لحفظ حياتو وإنتاج الطاقة اللازمة لعملياتو الحيوية وأوجو نشاطاتو الدختلفة لدساعدتو على النمو، والسلوك الغذائي 

أىم روافد البناء الصحي المحكم، كما أن السلوك الغذائي غتَ الصحي ذو اثر كبتَ على الصحة حاضرا ومستقبلا، والتغذية غتَ 
 الصحية من مسببات ارتفاع ضغط الدم وداء السكري، والبدانة، وىشاشة العظام، والعديد من الأمراض.

كري ارتباطا وثيقا بنوعية الغذاء، فالإفراط في تناول الأغذية الغنية بالدىون والفقتَة من ترتبط أمراض العصر كأمراض البدانة والس
الألياف، كلها عوامل مؤكدة لزيادة تلك الأمراض، ولاشك أن ىذه الأمراض الدرتبطة بالتغذية ليست فقط مقلقة، وتحد من 

 .النشاط الجسدي، والتطور الفكري، بل إنها مهدد وسبب رئيسي للوفاة
إن الثقافة الوحيدة التي يولد بها الإنسان ىي كيف يأكل، وىي ذاتها الثقافة الوحيدة التي لػيا الإنسان طوال حياتو لا لػرص 
عليها، وىكذا تكون واحدة من أىم معوقات التنمية في أي لرتمع، فالثقافة الغذائية ضرورة حتمية للتنمية المجتمعية الشاملة، 

ات الأبناء والعادات الغذائية في الصغر تتحول إلى لظط سلوكي في الكبر، وتتوالى سلسلة من السلوكيات فسلوك الآباء يشكل عاد
والعادات من جيل إلى أخر، لتساىم في رسم ملامح تنمية المجتمع، وعليو فالوعي الغذائي حاجة مهمة لدختلف الفلات على كافة 

 الدستويات.
لأمراض ذات العلاقة بالتغذية إلى إعداد برامج تهتم بالنوعية الصحية الغذائية الدستدامة ، وذلك لذا كان لزاما نتيجة التزايد الدذىل ل

من اجل رفع الوعي الصحي الغذائي للأفراد، وىو معرفة وفهم الدعلومات الخاصة بالغذاء والتغذية الصحيحة، والقدرة على تطبيق 
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بها شكل العادة التي توجو قدرات الفرد في تحديد واجباتو الدتكاملة، التي ىذه الدعلومات في الحياة اليومية بصورة مستمرة، تكس
 تحافظ على صحتو وحيويتو، وذلك في حدود إمكانياتو.
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