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والصــلاة . الحمــد الله الــذي هــدانا إلــى هــذا ومــا كنــا نهتــدي لــولا أن هــدانا االله 
  .والسلام علي سيدنا محمد رسول الإنسانية ومعلم البشرية 

يســعدني أن أتوجــه بخــالص الشــكر والتقــدير واصــدق آيــات العرفــان بالجميــل 
دريس ســـعيد محمـــد الســـعيد أســـتاذ المنـــاهج وطـــرق التـــ/ لأســـتاذي الفاضـــل الـــدكتور 

فقــد . الــذي منحنــي مــن علمــه وتوجيهاتــه ووقتــه الكثيــر ، فــرغم أعبائــه ومســئولياته 
تحملني بسعة صدره ، طوال فترة أشرافه علـي هـذه الدراسـة فكـان نعـم العـون والقـدوة 

  .الحسنة ، فجزاه االله عني خير الجزاء 

سـتاذ ليلـي إبـراهيم معـوض الأ/أن أتقدم بالشكر العميـق للـدكتورة  يولا يفوتن  
المساعد بقسم المناهج وطـرق التـدريس علـي مسـاعدتها الدائمـة وتوجيههـا المسـتمر، 
فقـــد أعطـــت لـــي الكثيـــر مـــن علمهـــا ووقتهـــا ، وتـــابعتني باهتمامهـــا الـــدائب ، ودقتهـــا 
العلمية المعهودة لا تمام هذه الدراسة ، فقد كانت خير العون و أكرمه ، فجزاهـا االله 

  .ا في خدمة الآخرين خير الجزاء علي إخلاصها للعلم وتفانيه

ومن الوفاء أن ينسب الفضل لأهلة فكل الشكر والتقدير لزوجي وبناتي الذين 
تحملــوا معــي مــن العنــاء والجهــد مــا دفعنــي إلــى إتمــام هــذا العمــل فجــزاهم االله خيــر 

  .الجزاء 

  .تمام هذا العمل كما أتقدم بكل الشكر والتقدير لكل من قدم لي يد العون لإ

  .  لا بااللهإأل االله أن أكون قد وفقت في هذه الخطوة العلمية وما توفيقي وأس

  ةـــالباحث
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  :مقدمة
أن تقدم الأمم يقاس الآن بمدي امتلاكهـا مـن القـوي البشـرية الواعيـة والمدربـة 

جتمعـــات فـــأي القـــادرة علـــي العمـــل والعطـــاء وبـــذل الجهـــد مـــن اجـــل رقـــي وتقـــدم الم
أبنائـــه مـــن العلمـــاء  يألا بأيـــد مولا يتقـــد يمجتمـــع مهمـــا كـــان متقـــدم أو نـــام، لا يرقـــ

والمفكرين والباحثين والفنيين وجميع أفراد المجتمع الذين يساندون هـذا التقـدم، وعلـي 
ذلك فان الأفراد في أي مجتمع يمثلون قوة هائلة،  يمكـن أن تـدفع عجلـة التقـدم إلـى 

والحكمـة تقـول العقـل السـليم فـي الجســم  .هتمـام بهـم وبتنميـة عقــولهمالأمـام بشـرط الا
ويبتكــر بشــكل صــحيح ألا  جأن يعمــل ويفكــر وينــت عالســليم، أي أن العقــل لا يســتطي

في وجود جسم سليم معافى خالي من الآلام  والأمراض التي تقلل من نشاط الجسم 
(  .د وأن يهتم بصحة إفـرادهوحيويته، لذلك فأن أي مجتمع يريد أن يرقي ويتقدم لا ب

  *)37: 2003بدرية حسانين، 
وبــالرغم مــن وجــود تحســن ملمــوس علــي مســتوي العــالم فــي النــواحي الصــحية  

توجــد حقيقــة غيــر مقبولــة ولا  ةوالغذائيــة والثقافيــة وطــول مــدة الحيــاة المتوقعــة، ألا أنــ
% 20 هممـن مليـون شـخص، 780وهي أن الدول النامية بها حوالي . يمكن تجاهلها

الحصـــول علـــي الكميـــة الكافيـــة مـــن الطعـــام لمقابلـــة احتياجـــاتهم الغذائيـــة  ملا يمكـــنه
عتبر سوء التغذيـة مـن أهـم المشـاكل يوفي كثير من الدول النامية  .الأساسية اليومية

الصــحية بــين أفــراد الشــعب وفــي نفــس الوقــت نجــد أن الحكومــات فــي هــذه الــدول لا 
ــــــــــي الاهلتعطــــــــــي  ــــــــــة ف ــــــــــة الأولوي ــــــــــه للطــــــــــب والصــــــــــحة لتغذي   تمــــــــــام كمــــــــــا تعطي

ــــــــــــــة الثانيــــــــــــــة مــــــــــــــن  انمــــــــــــــإ العامــــــــــــــة و  ــــــــــــــة تجــــــــــــــيء دائمــــــــــــــا فــــــــــــــي المرتب   التغذي
  )19: 2003منى عبد القادر، ( .الأهمية

وتشير الدراسات التي أجريت في أمريكا وكندا وبريطانيا إلى أن سـوء التغذيـة 
ـــال، وقـــد أ أيحـــدث بســـبب المعلومـــات والاعتقـــادات الخطـــ ثبتـــت التـــي تتناقلهـــا الأجي

الكثيــر  ىبعــض البحــوث أن المعلومــات الغذائيــة الصــحية الســليمة غيــر معروفــة لــد
                                           

  .في نفس المرجع الرقم الثاني رقم الصفحة )*(



  

مــن أفــراد المجتمــع حتــى بــين طبقــات المثقفــين الأمــر الــذي يجعــل التثقيــف الغــذائي 
(  .والصــــحي أمــــر ضــــروريا تهــــتم بــــه المؤسســــات الصــــحية والتربويــــة والاجتماعيــــة

  )21، 20: 2004عائشة فخرو، 
اد للمعلومات والمعارف وأنماط السلوك الصحيحة المتعلقـة فنقص معرفة الأفر 

بالغذاء والتغذية تعتبر من أهـم أسـباب الكثيـر مـن المشـكلات وأمـراض سـوء التغذيـة 
والمشــكلات الغذائيــة كبيــرة ومتعــددة وهــي فــي المقــام . حتــى فــي دول العــالم المتقــدم

سـرة التـي تعتبـر الوحـدة الأول تتعلق بالجوانب الاجتماعية والاقتصادية والصـحية للأ
الأساســية الأولــى فــي بنــاء المجتمــع ، وقــد ورد بتقريــر الهيئــة الصــحية العالميــة أن 

 .نصـــف ســـكان العـــالم يعـــاني مـــن الجـــوع ، أو ســـوء التغذيـــة أو مـــن الخطـــرين معـــاً 
)Burd, 1990: 47(  

والتــي تعــزي  أفمعظــم المشــاكل الغذائيــة ترجــع إلــى الأنمــاط الســلوكية الخطــ 
لــذلك فمحاولــة حــل . إلــى الافتقــار للمعــارف والاتجاهــات الغذائيــة الصــحيحةبــدورها 

هــذه المشــكلات يجــب أن تنبــع أساســا مــن فهــم وأدراك طبيعــة العلاقــة بــين الإنســان 
والجوانب غير الصحيحة في هذه العلاقة حتى يمكن معالجتهـا علـي أسـس  ،والغذاء
  )Eliades, 1994: 35(. سليمة

ض التــي يعــاني منهــا الأفــراد تحــدث نتيجــة للســلوك كمــا أن كثيــر مــن الأمــرا
رشيد للفرد في حياته اليومية ونتيجة لسلوكياته غير الصحيحة مع بيئتـه ومـع الغير 

  ويمكـــــــــــن الوقايـــــــــــة مـــــــــــن كثيـــــــــــر مـــــــــــن الأمـــــــــــراض إذا . نفســـــــــــه ومـــــــــــع الآخـــــــــــرين
  أدرك كــــــــــل فــــــــــرد أســــــــــباب هــــــــــذه الأمــــــــــراض واتبــــــــــع ســــــــــلوكيات صــــــــــحيحة فــــــــــي 

  )25: 1990حمزة أبو طربوش ، (. حياته
فســوء التغذيــة لا ينــتج عــن نقــص كميــة الغــذاء التــي يتناولهــا الفــرد وحســب ، 

العبرة ليسـت بتـوفير الكـم الـلازم للفـرد مـن الغـذاء فقـط ، بـل ف أيضاً عن الكيف إنماو 
كميــات ) مجموعــة أفــراد(فقــد يتــوفر لفــرد أو  .الأهــم مــن ذلــك تــواءم الكــم مــع الكيــف

  ي مـــــــــن مشــــــــــكلات ســـــــــوء التغذيــــــــــة ، ومــــــــــع ذلـــــــــك يعــــــــــان. كبيـــــــــرة مــــــــــن الغـــــــــذاء
ـــــــــــــات  ـــــــــــــراد بمفهـــــــــــــوم الوجب ـــــــــــــى جهـــــــــــــل الأف ـــــــــــــك إل ـــــــــــــي ذل   ويرجـــــــــــــع الســـــــــــــبب ف

  )2: 1984عز الدين فراج، ( .المتوازنة



  

ـــل فـــي تـــوازن العناصـــر الغذائيـــة يلعـــب الـــدور الرئيســـي فـــي كثيـــر مـــن  فالخل
، وأعــاده هــذا التــوازن يعيــد للإنسـان الصــحة، كمــا اثبــت الطــب الحــديث أن الأمـراض
مــن حــالات الإصــابة بــأنواع الســرطان المختلفــة تعــزي بشــكل رئيســي % 70حــوالي 

إلى الغذاء الذي يتناوله الإنسان في حياته اليومية، فهناك علاقة بـين تنـاول كميـات 
بـين الإفـراط فـي  وأيضـاً  كبيرة من الأغذية الغنية بالـدهون وسـرطان الثـدي والقولـون،

تنفســي والجهــاز الهضــمي والثــدي تنــاول الكحــول والســرطان الــذي يصــيب الجهــاز ال
ســـرطان اء يـــؤدي إلـــى الغـــذفـــي  الاســـتهلاك الضـــئيل مـــن الأليـــاف  ، كمـــا أنوالكبـــد
 وكميــة ونوعيــةهنــاك علاقــة بــين الإصــابة بــأمراض القلــب والشــرايين كــذلك . القولــون

وقـد ثبـت أيضـا أن أمـراض القلـب والـدورة الدمويـة تـرتبط بكميـة ، الدهون فـي الطعـام
نبـاتي أم حيـواني، لـذا فـان التغذيـة الوقائيـة هـي خيـر عـلاج  وإذا كـانن ونوع البـروتي

 ألــيس هــذا فقــط بــل أن العــادات الغذائيــة الخطــ ،لتجنــب الإصــابة بــأخطر الأمــراض
تلعــب أيضــا دورا فــي إصــابة الفــرد بكثيــر مــن الأمــراض فإدمــان الأطفــال والمــراهقين 

ـــة الشبســـي والمقـــر مشـــا ـــد وهـــي مـــادة التـــي  تحتـــوي علـــي مـــادة ا تلأغذي لأكريلامي
كيميائيــــة ســــامة تســــبب الســــرطان ومــــن خــــلال التجــــارب الحيويــــة باســــتخدام فئــــران 
التجــارب تبــين وجــود تــأثيرات ســلبية للأكريلاميــد علــي المــادة الوراثيــة الموجــودة علــي 

التأثيرات المطفـره  إلىالموجود بنواه الخلية مما يشير ) D. N. A( الحمض النووي 
لـــذا .بالإضـــافة إلـــى تأثيرهـــا الســـلبي علـــي الجهـــاز العصـــبي ،لاميـــدوالمســـرطنة للاكري

من  اعن تناول هذه الأغذية ويكثرو  ايعدلو  للأطفال حتىيجب أن تعلم هذه الحقائق 
تنـــــاول الفاكهـــــة والخضـــــراوات الطازجـــــة التـــــي تحمـــــيهم مـــــن الإصـــــابة بالعديـــــد مـــــن 

راض، بــل والشــفاء أهميــة الغــذاء فــي الوقايــة مــن الأمــ هــذا بالإضــافة إلــىالأمــراض، 
 .منها، فأمراض السكر وضغط الدم والبدانة والبلاجرا وغيرها يمكـن علاجهـا بالغـذاء

  )42، 40: 2003بدرية حسانين، (
فمثلا يمكن تحسين الحالة الصحية للأفراد عـن طريـق تنـاول بعـض الأطعمـة 

ماك مثــل عســل النحــل والتمــر والعنــب والتــين والتفــاح والمــوز والكرنــب واللــبن والأســ
أن هــذه الأطعمــة تقــوي الصــحة العامــة  إلــىحيــث أشــارت بعــض الأبحــاث العلميــة 

لجسم الإنسان، وتعطي الجسم الحيوية والنشاط والقـوة التـي تعينـه علـي أداء وظائفـه 
الحيوية، وتزيـد مـن هيموجلـوبين الـدم وتقـوي البصـر والأعصـاب والعظـام والأسـنان، 


