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اًجاص  إلى أداء ُزا الْاجة ّّفقٌا على الحوذ لله الزي أًاس لٌا دسب العلن ّالوعشفة ّأعاًٌا

 ُزا العول

ساعذًا هي قشٌة أّ هي تعٍذ على اًجاص ُزا  هي ًحْجَ تجضٌل الشكش ّالاهحٌاى إلى كل

صتشً ًْس   العول ّفً جزلٍل ها ّاجٌِاٍ هي صعْتات، ًّخص تالزكش الأسحار الوششف 

إجوام ُزا  فًالزي لن ٌثخل علٌٍا تحْجٍِاجَ ًّصائحَ القٍوة الحً كاًث عًْا لٌاالذٌي 

 .الثحث

 .ّ جلاهٍز هحْسطة قلْعة الشاسف ًشكش كل هْظفً أى ّلا ٌفْجٌا
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  :بالمغة العربية  ممخص البحث    

تقويم العادات الحياتية المرتبطة بالسمنة و الزيادة في الوزن في الوسط    :عنوان الدراسة
 المدرسي.

 تحديد مستوى النشاط البدني و ةالغذائي الكشف عن العاداتث إلى يهدف البح     
الاستبيان  أداةلتحقيق هذا الغرض طبقنا  و المتوسطة المتوسطة  لدى التلاميذ في مرحمة

المتوسطة الذي بمغ  مرحمةكوسيمة لمقياس حيث تم توزيعها عمى عينة من التلاميذ 
وبعد تفريغ هذا الاستبيان و معالجة البيانات المحصمة عميها احصائيا توصمنا  06عددهم 

مارسة النشاط % و ذلك راجع الى عدم م06إلى أن مستوى النشاط البدني ضئيل بنسبة 
%  06يخص العادات الغذائية فكانت النسبة حوالي  البدني و كذلك عدم الحركة أما في 

العديد من السموكيات بكان مصحوبا  حيث  أن هناك إهمال في هذا الجانب و الذي
، وتقييد المواد الغذائية والسموك غير صحي نظام غذائي إتباعمن  مثلالصحية السمبية 
كانت جميعها ترتبط هذه السموكيات بشكل مباشر أو غير مباشر مع  ،الفاضح الطعام 

المهم الإشارة إلى أن الخلافات لوحظت  .مؤشر كتمة الجسم أعمى أو زيادة الوزن والسمنة
لتطوير تدخلات تعزيز  المتوسطة،أهمية تحديد احتياجات و هنا نوصي ب. التلاميذبين 

 التلاميذ. محددة لكل الالصحة 
 :المفتاحيةالكممات 

  العادات الحياتية، السمنة، الزيادة في الوزن، الوسط المدرسي.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 بالمغة الفرنسية:  ممخص البحث
 

 

 

Le titre de la recherche : l’évaluation des habitudes de vie associé à l’obésité et 

l’augmentation du poids dans le milieu scolaire. 

L’objectif de cet exposé est la détection des habitudes alimentaires et déterminer le niveau 

d’activité physique moyen des élèves au CEM et pour ce but on a appliqué l’outil de 

questionnaire comme moyen de mesure dont elle est distribué sur un échantillon des élèves de 

moyen d’environ 60 élèves et après le traitement des données collectées nous remarquons que 

le niveau de l’activité physique est moins pour 20% à cause de l’absence de l’activité 

physique et manque de mouvement tendis que les habitudes alimentaire on trouve environ 

40% dont il y a négligence dans ce coté et faire des mal comportements pour la santé comme : 

suivi d’un système malsain et limitant  des éléments alimentaire ,tous ça liés soit d’une façon 

direct ou indirect avec le poids du Corp. élevé (surpoids)ou l’obésité , le plus important ce 

qu’il ya des différences entre les élèves remarquées  

Donc on recommande l’importance d’identifier les besoins moyens pour développer la santé 

spécifique de tous les élèves. 

Les mots clés : 

Les habitudes de vie, l’obésité, surpoids, le milieu scolaire  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :بالمغة الانجميزية  ممخص البحث

Study Title: Evaluation living habits associated with obesity and weight gain in middle 

school. 

     The research aims to reveal eating habits and determine the level of medium physical 

activity among students in the intermediate stage, and for this purpose we applied the 

questionnaire tool as a way to measure where they were distributed to a sample of pupils 

intermediate stage, which numbered 60 and after unloading this questionnaire and processing 

the data collected by statistically we determined that physical little activity level by 20% and 

it is due to lack of physical activity, as well as lack of movement either in regard to dietary 

habits, the rate was about 40%, where there is negligence in this aspect, which was 

accompanied by a number of negative health behaviors, such as the dieting is unhealthy, 

restrict food and scandalous behavior of food, all of which were associated with these 

behaviors directly or indirectly with a higher body mass index and obesity or weight gain. It is 

important to note that the differences observed between the pupils. Here we recommend the 

importance of identifying the needs of the medium, to develop specific health promotion 

interventions for all students. 

Key Word: 

Life habits, obesity, overweight, middle school. 
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 :    مقدمة.1
إن حياة الإنسان مميئة بالتغيرات، ففي تدرجو في النمو يمر بعدة مراحل تشكل كل      

واحدة منيا أساسا تقوم عميو المرحمة التي تأتي بعدىا، وباعتبار الإنسان كائن متفاعل 
يسعى دوما إلى التكيف فإنو يتأثر بتغيرات كل مرحمة، وتعد مرحمة المراىقة واحدة من أىم 

بصـورة كبيـرة سواء من الناحية الفيزيولوجية، النفسية و  ـرز فييـا التغيـراتتبالمراحـل التـي 
الاجتماعية، ونأخذ كمثال عمى ذلك البدانة التي أصبحت مشكلا كبيرا في حياة البعض، 
وتعرف عمى أنيا زيادة في الوزن بتراكم الشحم تحت الجمد، وعمى الرغم من أىمية تأثير 

جية، اليرمونية والوراثية عمى صحة الإنسان إلا أن النمط الذي العوامل البيئية، البيولو 
يعتمده الفرد في حياتو والعادات الصحية التي يمارسيا تعد من المتغيرات الأساسية المؤثرة 

تناول في حالتو الصحية خاصة في إصابتو بالبدانة من بينيا العادات الغذائية السمبية مثل 
مى سعرات حرارية عالية، كما أن تناوليا يقمل من استخدام التي تحتوي ع الوجبات السريعة

الأطعمة الصحية الغنية بالألياف وما يصاحبيا من إكثار في تناول المشروبات الغازية 
وكذلك عدم الاىتمام بتناول وجبة إفطار متكاممة وعدم تنظيم أوقات الأكل، إلى جانب ذلك 

حة يقودان إلى جممة من الآثار السمبية عمى نجد أن قمة النشاط البدني والركون إلى الرا
صحة الفرد والمجتمع عمى السواء، وكنتيجة حتمية لمدلائل القوية والمؤشرات العممية التي 
تشير إلى العلاقة الوثيقة بين ممارسة النشاط البدني من جية وصحة الإنسان العضوية 

اضر أن الممارسة المنتظمة ى، حيث من الثابت عمميا في وقتنا الحوالنفسية من جية أخر 
لمنشاط البدني المعتدل الشدة عمى الأقل وارتفاع المياقة البدنية لمفرد تحملان في طياتيما 
تأثيرات ايجابية جمة عمى وظائف الجسم المختمفة، وتعودان بفوائد صحية كثيرة عمى 

مأخوذ والمستيمك الإنسان، وقد أشارت العديد من الدراسات إلى تأثير ميزان الطاقة بشقيو ال
بالضغط النفسي، حيث يشعر الفرد بالضغط ويمجأ للإفراط في الطعام بحثا عن الشعور 

انشغالو بالأعـباء  ةمق وعدم القدرة عمى النوم نتيجـبالراحة النفسية، أو يستيقظ ليلا نتيجة الق
ا تكون اليوميـة ولا يجـد وسيمة لمتخمص من ىذا القمق غير تناول الأطعمة التي عادة م

جاىزة وغنيـة بالطاقـة والنتيجـة الحتمية لذلك ىو إصابتيم بالبدانة ، والأمر يتفاقم أكثر إذا 
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تعمق بفئة المراىقين الذين في بعض الأحيان يكونون غير واعون بأن نمط الحياة لدييم 
 .يؤدي إلى بدانتيم

 :الإشكالية.2 
 والزيادة في الوزن من بين مشكلات الصحية متعددة العوامل  والسمنة  تعتبر         

الأسباب عموما لقد أوضحت أغمبية البحوث العممية أن العوامل الرئيسية المتسببة في ىذه 
العادات الغذائية الأساسية كما أن قمة مدة النوم عند الأطفال أو  والمشكمة الخمول البدني 

فبالرغم من الايجابيات التي تنتج عن إتباع  الشحميةمة الكبار تؤدي كذلك إلى ارتفاع الكت
النفسية لكن ىناك عدد كبير من الأفراد لا  وعادات غذائية  سوية عمى صحة البدنية 

نقص المعمومات حول أىمية النشاط البدني نقص  ويتبعون ىذه العادات بحجة قمة الوقت 
ى أسباب التي تؤدي بيؤلاء الأشخاص بالتالي فإن التعرف عم والأجيزة و العتاد أو التعب 

عدم إتباع عادات غذائية سميمة يسمح لنا بوضع  وإلى عدم ممارسة النشاط البدني 
الحواجز ترمي إلى إتباع عادات غذائية سميمة  واستراتجيات تمكن من تفادي ىذه العوائق 

 لأفراد المجتمع. 

 الراىنة لمعادات الحياتية وو في ىذا السياق جاءت ىذه المذكرة بيدف تقويم الحالة 
عمى ضوء  والزيادة في الوزن عند التلاميذ المرحمة المتوسطة  والصحية المرتبطة بالسمنة 

  ا قمنا بطرح الإشكالية التالية: ىذ

النشاط البدني ،العادات ( العادات الحياتية المرتبطة بالسمنة دراسة بعضكيف يمكن      
  والزيادة في الوزن في الوسط المدرسي؟ الغذائية(

  وىو السؤال الذي يتفرع منو عدة تساؤلات: 
   ؟  التلاميذ في مرحمة المتوسطة عندالعادات الغذائية ىي ما 
 لدى تلاميذ في مرحمة  ي في التقميص من حدة السمنةالنشاط البدن دور ما ىو

 المتوسطة؟

 ما ىو الفرق بين السمنة و البدانة؟ 
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 :هددافالأ. 3
 تيدف الدراسة إلى:  

 .لدى التلاميذ في مرحمة المتوسطة   ةالغذائي الكشف عن العادات  -

 .لدى التلاميذ في مرحمة المتوسطة   النشاط البدني دورتحديد  -
 الفرضيات: .4
 .  سيئة لدى التلاميذ في مرحمة المتوسطةالعادات الغذائية  -3-1
 دور فعال في إنقاص الوزن و التقميص من مخاطر السمنة منشاط البدنيل درجة -3-2

 .لدى التلاميذ في مرحمة المتوسطة 

 تحديد المصطمحات والمفاهديم: .5

 العادات الحياتية:   -5-1
ىي العادات اليومية التي يقوم بيا التمميذ من عادات غذائية ونشاط :نظريا -5-1-1

 بدني.
 محاولة إصلاحيا .ىي إدراك أسباب العادات الحياتية الخاطئة و :إجرائيا-5-1-2
 العادات الغذائية: -5-2
ىي الطرق المتبعة في اختيار وتناول واستعمال الأغذية المتوفرة وىي  :نظريا -2-2- 5

 .تشمل جميع عمميات إنتاج الغذاء وتخزينو وتصنيعو وتوزيعو وتناولو
و و معرفة كيفية استيلاكو بطريقة صحيحة ىو السموك الغذائي المتبع إجرائيا: :-5-2-3

 صحية.
 النشاط البدني: -5-3
حركة جسم الإنسان بواسطة العضلات مما يؤدي إلى صرف طاقة  :نظريا -5-3-1

ويدخل ضمن ىذا التعريف جميع الأنشطة  ،تتجاوز ما يصرف من طاقة أثناء الراحة
 .البدنية الحياتية

سموك ىو القيام بالأعمال البدنية اليومية من مشي وحركة  بحيث انو  :إجرائيا :-5-3-2
 بغرض العلاج و الوقاية. و التمميذيقوم ب

 :السمنة -5-4
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الجسم قد تكون في جميع أجزاء  دىونأنيا زيادة غير طبيعية في ىي :نظريا -5-4-1
 الجسم أو في مواضع محددة فيو.

تراكم الدىون و يحدث ذلك نتيجة تناول غذاء يحتوي عمى ىي  :اجرائيا -5-4-2
فيتم تخزين الطاقة الزائدة عمى ىيئة  الجسم،سعرات حرارية عالية أكبر من معدل قدرة 

 .دىون
 :  الزيادة في الوزن -5-5
ىي زيادة بسيطة في الدىون وتعتبر الدرجة الأولى لمسمنة أي بداية  :نظريا -5-5-1

 .السمنة

 الغير صحي. الأكلىي الزيادة في الوزن بسبب  :إجرائيا   -5-5-2
 الوسط المدرسي:   -5-6
الدروس بمختمف العموم وتكون ىي مؤسسة تعميمية يتعمم بيا التلاميذ  :نظريا -5-6-1

الدراسة بيا عدة مراحل وىي الابتدائية والمتوسطة أو الإعدادية والثانوية وتسمى بالدراسة 
 .الأولية الإجبارية في كثير من الدول

بالعموم و الأفكار حول ىو وسط يقوم بتزويد الطلاب و التلاميذ   :إجرائيا -5-6-2
    نيا الرياضية و الصحية.بحوث متعددة في مختمف المجالات العممية م

 أسباب اختيار الموضوع: . 6
بحكم تخصصي في ميدان الرياضة والصحة، كانت نظرتي لمسمنة نظرة طبية، أما في      

الدراسة الراىنة فغمرتني رغبة الولوج في موضوع السمنة من زاوية الرياضة وبذلك محاولة 
 التخمص من ىذا المرض.فيم مدى مساىمة الرياضة والعادات الغذائية في 

 :المشابهةالدراسات  .7
بإجراء دراسة عمى عينة من أطفال إنجمترا في  قام:  (2007)وآخرون ماكفيرسون دراسة -7-1

سنة حيث أظيرت النتائج أن ىناك فروقا  11إلى  4كة المتحدة تتراوح أعمارىم بين الممم
بالسمنة لدى الأطفال وىي فروق ذات دلالة  ية بين الجنسين في معدل الإصابةجوىر 

إلى  4إحصائية. وتتراوح معدلات الإصابة بالسمنة بين الأطفال الذين تكون أعمارىم بين 
حيث بمغت  ازدياد% ، حيث إن معدلات إصابة السمنة في الأطفال في 29..سنوات  5
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% .202سنة  11إلى  01بين  أعمارىمالذين تتراوح  الأطفالنسبة الإصابة بالسمنة عند 
يعانون من السمنة المفرطة حيث تشير الدراسة إلى أنو إذا لم يتم التدخل الفوري والسريع 
من قبل الأسر والمربين وخبراء التغذية لمحد من إصابة الأطفال بالسمنة فإنو بحمول عام 

سبة % ون1.سنوات  01إلى  6ستكون نسبة الأولاد الذين يعانون من السمنة بعمر  101.
 .% 01إصابة الفتيات بالسمنة من نفس الفئة العمرية 

بعمل دراسة عمى عينة عشوائية من الأطفال قامت  (:116.)،نفيسة محمد دراسة -7-2
سنة( ومن أىم  13-6الكنديين من كلا الجنسين من طلاب المدارس وتتراوح أعمارىم من )

 نتائج التي كشفت عنيا الدراسة.
 تعتبر الوراثة من أىم العوامل الرئيسية التي تؤدي لإصابة الأطفال بالسمنة.   -
 ممارسة الأطفال لسموكيات وعادات غذائية كالإفراط في تناول الطعام. -
 قمة الحركة والسير وعدم ممارسة الرياضة. -
فال حيث قام بإجراء دراستو عمى عينة عشوائية لأط :(112.) جيمس وآخروندراسة  -7-3

في ستة مدارس ابتدائية في جنوب غرب إنجمترا، وكان ىناك تركيز عمى البرامج التعميمية 
في التغذية طوال السنة الدراسية ، وكان من نتائج ىذه الدراسة أن استيلاك الأطفال 

 .0لتر( وبعد  لمم 01.زجاجة )متوسط حجم الزجاجة  126لممشروبات الغازية قل بمقدار 
وكان اليدف من البحث ىو تشجيع   %.12المشاركين بمقدار  الأطفالنقص وزن   شيرا

المدارس لمعب دور ميم في منع انتشار البدانة عند الأطفال عن طريق عمل برنامج 
 توعوي مدرسي يشجع الأطفال عمى التقميل من شرب المشروبات الغازية لتخفيض أوزانيم.

عمى عينة من الأطفال  ء دراسةبإجراقام : ( 116.)ستايسي ،وشو ،وآخرون سنة  دراسة -7-2
سنة  21إلى  2الذين يعانون من اضطرابات الطعام الذين تتراوح أعمارىم من  الأمريكيين

دراسة التي تمت بدراسة السمنة لدى الأطفال حيث  06وتعتبر ىذه الدراسة الواحدة من 
 يو : تنوعت ىذه الدراسات بين دراسات طولية وأخرى مستعرضة وأىم ما توصل إل

أن تدخل الآباء في عممية اختيار الطعام المناسب للأبناء يساىم وبشكل فعال في منع 
بالسمنة لدى الأطفال، فالآباء أكثر وعيا بمخاطر الإصابة بالسمنة لدى الأطفال  الإصابة
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تجدىم الأكثر حرصا في عممية انتقاء الطعام المناسب لأطفاليم والذي يساىم بشكل فعال 
 صابة بالسمنة لدييم فكمما زاد الوعي الصحي لآبباء قمت الإصابة بالسمنة.عمى منع الإ

الحب والاىتمام والأمان يكون  أبناءىاالأسرة التي تنعم بالاستقرار والترابط الأسري تمنح 
أكثر ثقة بالنفس ويكونون اجتماعيين أكثر من الأطفال الذين لا تتوافر ىذه  أطفاليا

الأمر الذي يجعل  انعزالاعانون من عدم الثقة ويكونون أكثر الظروف في سرىم فنجدىم ي
والحب ىم أقل عرضة للإصابة  الاستقرارالأطفال الذين يعيشون في جوا أسري يسوده 

  والعكس صحيح. بالسمنة
تشجيع الأطفال عمى المشاركة في جميع الأنشطة الرياضية وممارسة التمارين الرياضية  –

 الأطفال بالسمنة. إصابةوتقديم الدعم المعنوي للأطفال الأمر الذي يقمل  أسبوعيبشكل 
ام ق حيث من الدراسات التي تناولت العادات الغذائية:(0988)الحميدان، دراسة  -7-0

استيلاكا من قبل  أكثربإجراء دراسة توصمت من خلاليا إلى أن الحبوب والبقوليات كانت 
ستيلاك الفواكو  استيلاكالأفراد كما لاحظت زيادة  الخضر في موسمي الشتاء والربيع وا 
أن الحبوب والخبز تعتبر من الأغذية الرئيسية (  Miladi 0972عمى مدار العام، كما بين )

% من السعرات الحرارية و 71في الدول العربية وىي تمد المواطن العربي بما يقدر بـ
 % من البروتينات. 07 -% 6620

7-6- (0981 Marino and King) :  تبين أن نسبة  الأمريكيينعمى الطلاب بدراسة قام  حيث
% من الطالبات يتناولن في المدرسة وجبات صغيرة قبل أو بعد الغداء، كما تفضمن 91

تناول الجبن والبسكوتات الخفيفة والمكسرات والفواكيو الطازجة والزبادي والعصائر، وفي 
الغذائية بيدف تخفيف الوزن كما كان لمصديقات تأثير العادة تتبع الطالبات نظام الحمية 

 كبير في تكوين العادات الغذائية لديين.
7-7- (AL- Shoshan, 1990) :المعرفة لدى الذكور  ازدياددراسة عمى ال ىذه  وقد دلت

والإناث بأىمية التغذية السميمة في الوقاية والعلاج من الأمراض، ولكن الإناث كانت 
% من الإناث يدركن أىمية 9627معارفين بذلك أعمى من معارف الذكور، حيث تبين أن 

% منين يدركن أىمية التغذية في علاج الأمراض، .912التغذية في منع الأمراض، كما أن 
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% 8226% من الذكور يدركون أىمية التغذية في منع الأمراض، وأن 9620ما تبين أن بين
منيم يدركون أىمية التغذية في علاج الأمراض. كما دلت الدراسة عمى أن الوعي التطبيقي 
لممجموعة المبحوثة كان منخفضاَ، حيث تبين أن عدد مرات تناول الأغذية في الأسبوع 

 عن الحد المسموح بو لتمك الأغذية. لمكثير من المبحوثين تزيد
دراسة ، إلى قياس مدى انتشار اضطرابات ال ىذه  تيدف (110.)أبو العلا وآخرون -7-8

منسوب سكر الدم بين المراىقين وقياس درجة مقاومة الخلايا لعمل الأنسولين خاصة 
في غياب المصابين بالبدانة. أيضا تيدف الدراسة إلى محاولة ربط الإصابة بالبدانة خاصة 

النشاط البدني والإفراط في تناول الأطعمة الغنية بالدىون بزيادة الإصابة بالسكري النوع 
الثاني وضغط الدم واضطرابات دىون الدم، وتيدف المرحمة الأولى من البحث إلى قياس 

الدم في ىذه  مدى انتشار الكثير من الأمراض المزمنة كالبدانة ومرض السكري وضغط
ت عينة عشوائية متعددة المراحل بحيث تمثل تلاميذ المرحمة الإعدادية ة، أخذالفئة العمري

والثانوية في مصر، تم قياس منسوب سكر الدم والكولسترول الكمي والدىون الثلاثية 
والبروتينات قميمة الكثافة والبروتينات عالية الكثافة ومستوى الأنسولين الصائم بالدم لعدد 

حجم العينة الكمية ، أيضا تم تقييم استجابة الجسم لعمل   7108تمميذ من أصل  2.00
الأنسولين، تم تقييم ىؤلاء التلاميذ طبيا وغذائيا واجتماعيا وكذلك النشاط البدني. تمييدي 

 .118.دكتوراه، 
 التعميق عمى الدراسات:

،حيث اعتمدت معظم البحوث عمى النقاط من العديد   اتفقت ىذه الدراسات عمى     
عشوئيا او عمديا لان  إماسنة  06 إلى  12عينة البحث فتكونت من  أماالمنيج التحميمي 

افرد ذات مميزات متقاربة و متكافئة حيث يكفي  إلىتحتاج مثل ىذه الدراسات التحميمية 
 الأدوات أىمنتائج يمكن الاعتماد عمييا في حين كان  لإعطاء الأفرادعدد محدود من 

من مشكل الذين يعانون من اضطرابات   ، الإحصائيةالمستخدمة لمحصول عمى البيانات 
 مستعرضة. أخرى، حيث تنوعت ىذه الدراسات بين دراسات طولية و الطعام

 نقد الدراسات:
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بيا في كيفية تنظيم العادات الغائية و تحديد اعموما لقد بينت ىذه الدراسات أن ىناك تش   
، و ىذا ما دفعنا لتسميط الضوء عمى برنامج صحي رياضي وىو النشاط البدنيمستوى 

طبقناىا عمى المصابين بمرض السمنة و كان الغرض من ىذا البحث بمثابة بحوث جديدة 
ىو معالجة المشكمة و إعطاء اقتراحات و توصيات في مجال العادات الغذائية و النشاط 

 البدني لمحد من السمنة.
 خلاصة:
ىو  الأولاستفدنا منيا من جانبين ،  أننالبعض الدراسات السابقة يمكن القول النظر بغض 

الاستفادة من المراجع المستعممة فييا ،  أوالخمفية النظرية لكل دراسة باستغلاليا كمرجع 
الجانب الثاني فيو الدراسة الميدانية و ذلك بالاستفادة من كيفية طرح الموضوع و  أما

 نتائج المتوصل إلييا و مقارنتيا بنتائج بحثنا .ال أىم أخيراحدود البحث و  اولو ونطريقة ت
مما سبق فإن ىذه الدراسات كانت عونا و مرشدا لنا في اختيار مشكل البحث و كذا وضع 

 خطة بحث لرسم طريق عممي لإخراج ىذا البحث.
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 تمهيد :

مشكمة السمنة ليست مجرد وزن ثقيل وىيئة ضخمة وحركة بطيئة ومقاسات شاذة       
نما ىي مشكمة جوىرية تحمل  طياتيا ما ىو أخطر من ذلك , إن السمنة وخاصة  فيوا 

السمنة المفرطة ليا تأثيرات ضارة عمى صحة وكفاءة القمب والشرايين والكبد والمرارة 
والكمية والبنكرياس والجمد والمفاصل والثدي , كما تؤثر عمى عمميات اليضم والإخراج 

فراز العرق , والسمنة تعد من أخطر العوامل الت الفرص للإصابة  تييئي والتنفس وا 
بالعديد من أمراض عصرنا الشائعة كارتفاع ضغط الدم والفشل الكموي ومرض السكر 

  .والذبحة الصدرية
 وأنواع السمنة تعريف  -1
 السمنة أو البدانة تعريف -1-1 
كمية الدىون والتي تجعل الجسم غير  فييرى ديفيد ف بيك : أن البدانة ىي الزيادة -

وزن الجسم عن وزنو المثالي بمقدار  فيالمثالي فإذا كانت الزيادة  ومألوف عن شكم
ذا كانت البدانة من  في% فإنيا تعنى زيادة  51 -52 % فإنيا تسمى  02 -02الوزن وا 

 .% اعتبرت بدانة خطيرة 02بدانة متوسطة أما إذا زادت عن 
 ة من دىون الجسمالزيادة المتراكمإلى أن البدانة تعنى  5213يشير ماكميود وآخرون  -

 .المفقود عن الاستيلاك
الوزن عن الحد المثالي  فيحين يرى محمد عمى البار أن البدانة تعنى الزيادة  في -

كيمو جرام أو أكثر عن  02وزن الجسم بمقدار  فيلوزن الجسم وتعنى البدانة الزيادة 
كيمو  02إلى أقل من  52الحد المثالي فإذا كانت الزيادة عن الحد المثالي تصل ما بين 

كيمو جرام أو أكثر فأنيا تسمى بدانة  02إذا زادت عن  اأم الوزن, فيزيادة  جرام تسمى
 .خطيرة

 فيالمواد الشحمية  فيإلى أن البدانة تعنى الزيادة  5221تشير إجلال فاروق محمود -
الجسم عن الحدود المثالية المقبولة حيث تتراكم المواد الشحمية تحت الجمد وفى الأنسجة 

الوزن بقدر ما ىي  فيليست مجرد زيادة عددية  وىيالمختمفة وتكون عمى درجات 
 .عامبشكل  وركة الإنسان ونشاطو وصحتمظير سيكوسوماتى يؤثر عمى ح
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 أنواع السمنة -1-2
 : التاليةوىذا التصنيف يقسم السمنة إلى الأنواع 

 الذهنية:المتسمة بزيادة عدد الخلايا  السمنة -أ  
ىذه  الذىنيةويظير ىذا النوع من السمنة عند الأطفال ولا يمكن تقميل عدد الخلايا      

نما يمكن تقميل حجميا والسمنة  الطفولة ىي  فيعند إتباع نظام غذائي لإنقاص الوزن وا 
التي تحدد ملامح السمنة عند الكبر حيث يصبح العلاج عسيرا نتيجة نمو الخلايا 

ويكثر عددىا ولا يمكن تقميل عدد ىذه الخلايا الاختزانية عند الكبر وتصبح  الذىنية
 .المختمفةمراحل عمره ومقاومة لصور العلاج  فيمرء السمنة مزمنة تلازم ال

 الذهنيةالتي ترجع إلى تضخم حجم الخلايا  السمنة  - ب
 :8991كما يضيف فتحي سيد نصر , الكبارة ىو الشائع عند سمنوىذا النوع من ال   

أنو توجد مراحل أو فترات من العمر يتعرض فييا المرء لمسمنة العرضية وقد تصير 
 :التاليةالمراحل العمرية  فيالمريض لسموكو الغذائي ويدركو  يستيقظمزمنة إذا لم 

السموكية بسبب تعرض المراىق  حيث تسود الانفعالات وتكثر الإحباطات:المراىقةمرحمة 
لكثير من المواقف الصعبة اليومية كالخوف من الامتحانات والمشكلات العاطفية 
وصعوبة المعاممة مع الوالدين فيتجو المراىق إلى الإشباع التعويضي السريع والتنفيس 

ما أن تناول الطعام وخاصة الأغذية الحموة والسكرية ك فيعن المعاناة الانفعالية بالنيم 
 .العمميتناول الطعام بيذه الصورة يمثل سموكا ىروبيا من الواقع 

 وأسباب السمنة أعراض  -2
 السمنة أعراض -2-1

 :مثلتؤدى السمنة إلى بعض الأعراض 
 .الكوليسترولارتفاع ضغط الدم وارتفاع نسبة  

  .نقص معدل التنفس 

 .التغذيةمحاولة تحديد نظام  فيالفشل   

 الذات.تشوش النشاط الاجتماعي لموزن الزائد وانخفاض احترام   
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 السمنة أو زيادة الوزن أسباب -2-2
 وىي:زيادة الوزن  إلى وتؤديىناك عوامل متعددة تتفاعل معا 

 :البدنيقمه المجهود  -2-2-1

 8991ترتبط زيادة الوزن بالخمول وعدم الحركة أو قمتيا فتؤكد دراسة كل من جريمو      
والحياة الراكدة قميمة  البدنيأن قمة النشاط   8991وفيرو و مارتينو  8991وبرنتس 

ومما ىو جدير بالذكر أن التقدم  ,الحركة مناىم العوامل التي تؤدى إلى زيادة الوزن 
التكنولوجي ونوع العمل الممارس يؤثران بطريقة مباشرة عمى زيادة الوزن فالأفراد الذين 

الحديثة ويؤكدون السيارات ووسائل المواصلات وكذلك الذين  يستخدمون الأجيزة المنزلية
المكاتب أو ىؤلاء الذين تتصف طبيعة عمميم بعدم الحركة يكونون أكثر  فييعممون 

 .تعرضا لزيادة الوزن لقمة الحركة المبذولة
مجتمعاتنا الحديثة أحد  فيتعد سموكيات الأفراد وسموكية:أسباب اجتماعية  -2-2-2

 1995وموسى وآخرون  1983دراسة كل من أدوين )زيادة الوزن فتوضح  فيالأسباب 
 .أىم سموكيات أن (1998ومافيس

 : يمي الأفراد التي تؤدى إلى زيادة الوزن ما
 .الوجباتتناول الأطعمة الخفيفة بين  
 .والدىونكثرة تناول السكريات  
 .والمشيياتمشاىدة التمفزيون لفترات طويمة مع تناول المكسرات  

المناسبات الاجتماعية والدينية وىى عادة ما  فيإقامة الولائم وكثرة تناول الأطعمة  
 .السعراتتكون أطعمة عالية 

محاولة الأميات لإطعام أطفالين طوال ساعات النيار والميل دون التقيد بمواعيد  
 . الوجبات الأساسية

أن تكون الأم نشيطة بحيث لا تترك فرصة للأولاد  الوالدين إمانمط النشاط لدى  
أداء العمل المنزلي أو حتى القيام ببعض متطمباتيم الشخصية أو تكون  فيلممشاركة 
إعداد وطيي الأطعمة أو كنوع  فيالكسل لتقميل الوقت والجيد المستنفذ  فيالأم قدوة 

 .الدخلمن الإسراف عمى بند الغذاء نتيجة ارتفاع 
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ىذا المجال أن الحالة  فيأوضحت الدراسات التي أجريت  :ةأسباب نفسي -2-2-3
الانفعالية لمفرد قد تؤدى إلى حدوث زيادة الوزن فالكثير من الأفراد تزداد شييتيم لمطعام 

( ويؤكد ذلك دراسة  8991أو الامتناع عنو عند مواجية المشاكل النفسية )زىران 
والقمق النفسي  الاكتئابوالتي تبين منيا أن بعض المصابين بحالات  8919ميرابيان

يتجيون إلى الإكثار من الأكل كرد فعل ليذه الاضطرابات وعمى الرغم من أن العلاقة 
الطب ولكن الآليات  فيبين الشيية لتناول الطعام والحالة الانفعالية علاقة معروفة 

  .لافات وجيات النظرالمنظمة ليا لا تزال تخضع لمكثير من اخت

تتسم السمنة بأنيا صفة عائمية ومن الصعب عمينا أن نفصل بين :وراثيةأسباب  -3
 8991وستنكارد  8991العوامل الوراثية والبيئية لمسمنة فقد وجد كل من بور شارد 

تطور  فيأن ىناك جينات متنحية تتفاعل مع العوامل البيئية وليا دور  8999ونيكولس 
الأسرة لا يمكن تفسيرىا  فيالسمنة وتوضح دراسة وينسير وآخرون أن انتشار السمنة 

 )جيناتمتنحية(بعوامل جينية رئيسية ولكن ربما يرجع إلى ظيور استعدادات وراثية كامنة 
ولذلك فمن الضروري أن  والحركة.يتسم بقمة النشاط  الذينتيجة لنمط الحياة الحديثة 

 .أسرىالنشيط إذا كان ىناك استعداد  نشجع نمط الحياة

 :يميتؤدى إلى زيادة الوزن نمخصيا فيما  :فسيولوجيةأسباب  -4
 .الغدداضطرابات  

 الغذائي.التمثيل  

 الذىنية.حجم وعدد الخلايا  

 المركزي.الجياز العصبي  اضطرابات 

 اليضمي.اضطرابات الجياز  

 الأدوية.تناول بعض  

 السن. 
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 بها والأمراض المرتبطة أضرار ومضاعفات السمنة -3
 أضرار ومضاعفات السمنة -3-1

ن تحديد مضاعفات أن تتعدد وجيات النظر المختمفة بشأ عرابي:يذكر منصور عمى 
 .المسنة ومخاطرىا

 :فيحيث يحددىا 

  .التياب المفاصل-

  .زيادة العبء عمى القمب والدورة الدموية- 

  .وارتفاع ضغط الدمتصمب الشرايين - 

  .الإصابة بمرض السكر- 

  .التنفس فيضيق - 

  .إصابة القدمين بالتفمطح- 

 .كما أن ىناك أضرار لزيادة الوزن

 .أضرار صحية- 
  الأمراض المرتبطة بالسمنة -3-2
 :السكرالسمنة ومرضى  -3-2-1

لمعرفة مدى انتشار زيادة الوزن والسمنة بين السعوديين من المصابين بمرض البول  
شخصا .  14661السكري ومن غير المصابين بمرض البول السكري شممت ىذه الدراسة 

فتم فحص عينة من دم الصائم وعينو بعد ساعتين من إعطاء حمل من الجموكوز لكل 
م تصنيف المشاركين باعتبارىم سكريين أو مشارك لتعيين مستوى السكر الدم لديو وت

كيمو جرام / متر  31 – 25كتمة الجسم  )نسبةغير سكريين وكذلك باعتبارىم بدناء 
أو  مربع(كيمو جرام / متر  0292 – 02كتمة الجسم  )نسبةأو زائدى الوزن  مربع(

وتم حساب معدل  مربع(.كيمو جرام / متر  02كتمة الجسم أقل من  )نسبةأسوياء 
المصابين بمرض البول السكري وغير  فيوكذلك  كميا,العينة  فيانتشار السمنة 

ناث كل عمى  وأظيرت النتائج وجود  حدة.المصابين بمرض البول السكري من الذكور وا 
 % 71.73و%  73.71من الذكور وفى  % 71.71و%  81.31 فيالسمنة وزيادة الوزن 
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من الإناث عمى التوالي وكان انتشار السمنة وزيادة الوزن أكثر ارتفاعا بدرجة يعتد بيا 
عنيا بين غير المصابين بمرض البول  السكريإحصائيا بين المصابين بمرض البول 

ولوحظت  السكريمنطقة من المناطق أبدى المصابون بمرض البول  وفي كلالسكري.
 .المناطقاختلافات متعددة بين 

 : القمبالسمنة وأمراض  -3-2-2

زيادة الوزن والسمنة من أكبر عوامل الأخطار المؤدية إلى الإصابة بالأمراض القمبية 
إذ ىي تؤدى بحياة ما يزيد عمى  لموفاة,تحتل صدارة الأمراض المتسببة  التيالوعائية 

 .عامكل  فيمميون شخص  17
كانت تعتبر  التيوتبين تقديرات منظمة الصحة العالمية أن حالات زيادة الوزن والسمنة 

وذلك ناجم عن عدد من العوامل  الدخل.البمدان المتوسطة  فيمن المشاكل المحصورة 
النظام الغذائي نتيجة النزوع إلى زيادة مدخول  فيذلك حدوث تحول عالمي  فيبما 

لى انخفاض النشاط الطاقة والدىون والممح والسك بسبب ما يرتبط بأنماط  البدنير وا 
 ) who 2005 . (العمل ووسائل النقل الحديثة والتوسع الحضاري

 :الدمالسمنة وارتفاع ضغط  -4

تصل نسبة ارتفاع ضغط الدم بين البدينين تصل إلى ثلاث أضعاف نسبتو بين العاديين 
وأن تخفيض الوزن مع التقميل من تناول ممح الطعام عند مرتفعي ضغط الدم يحسن 

mertens and )قام التيمعظم الدراسات الوبائية  %. 13حدود تصل إلى  فيضغط الدم 

2000Van.Gaal)  ارتباط بين مؤشر كتمة الجسم وضغط الدم عند المرضى الذين  أظيرت
الوزن عند الأشخاص البالغين يبدو انو  فيوالزيادة فيالوزن. لدييم وزن طبيعي أو زيادة 

ومستقبلات الكورسكورتيرون من النوع الأول والثاني الموجودة  اليامة.من عوامل الخطر 
 .الأشخاص المصابين بالسمنةانخفاض الشيية عند  فيالمخ تمعب دورا  في
 : الكمىالسمنة وأمراض  -5

 فيالسمنة قد تسبب فقد كبير  أن Dejong 7337بيا قام  التيأظيرت نتائج الأبحاث 
كذلك فإن السمنة  الكمى.وظيفة الكمى لدى المرضى المصابين بأي مرض من أمراض 
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والكمى بين السمنة  الأصحاء.وتجد علاقةالأشخاص  فيتؤدى إلى أضرار بالكمية 
 :حيثمن  والسكر

 .السمنةحالة  فيزيادة معدل سريان الدم بالكمى وكذلك معدل الترشيح واضح   

  .زيادة مستوى المبيومين بالبول 

 .السكروظيفة الكمى عند مرضى  فيىذان الحدثان يتنبؤا بفقد 
الأشخاص المصابين بالسمنة لم يتم إثباتيا ولكن  فيوالتقنية المسئولة عن تدمير الكمى 

 اليرمونات. فييوجد دليل يقترح أن ىذا التدمير يرتبط بالتغيرات 

  :دور النشاط البدني في خفض الوزن ومكافحة السمنة -  4

يحظى النشاط البدني منذ القدم بدور واضح وميم في معادلة اتزان الطاقة, سواء بغرض 
عي, أو من أجل فقدان شحوم الجسم. ويمكن تمخـيص أىم أدوار المحافظة عمى وزن طبي

  :النشاط البدني في برامج خفض الوزن فيما يمي
 زيادة استخدام الدىون في الجسم كمصدر لمطاقة,  .5
 التقميل من فقدان الكتمة العضمية, .0
الانخفاض الحاصل في معدل العمميات الحيوية داخل الجسم في الراحة, مـن  منع .0

 جراء الحمية الغذائية, 
يقود النشاط البدني إلى نتيجة أفضل في خفض الوزن عمى المدى الطويل عنـد تزامنو  .1

  .مع الحمية, مقارنو بالحمية فقط
في مكافحـة الـسمنة يكمن ويعتقد العديد من المختصين أن الدور الحقيقي لمنشاط البدني 

في الواقع في الوقاية منيا عمى المدى الطويل, حيث تشير نتـائج العديـد مـن البحوث 
إلى أن انخفاض النشاط البدني لدى البالغين يعد أحد العوامل الرئيسية المييـأة للإصابة 

 بالسمنة.
لمحافظة عمى الوزن ويبدو أن الطاقة الكمية المطموب صرفيا خلال الأسبوع مـن أجـل ا 

وعدم زيادتو مع التقدم في العمر تتمثل في ممارسة نشاطاً بـدنياً ىوائياً يعادل ساعة من 
ساعات من المشي أسبوعياً, عمماً بأن المقصود بالنشاط  0-1اليرولة في الأسبوع أو 

اليوائي ىو ذلك النشاط البدني المعتدل الشدة الذي يمكن لمفرد من الاستمرار في 
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ارستو بشكل متواصل لعدة دقائق, بدون الشعور بتعب ممحوظ يمنعو من الاستمرار مم
فيو, وىو نشاط بدني يتميز بوتيرة مـستمرة, مثـل المـشي الـسريع, اليرولة, الجري, ركوب 
الدراجة الثابتة أو العادية, السباحة, ونط الحبل, ومـا شـابو ذلك. ويؤكد أىمية تكثيف 

لبدني الأسبوعية ما جاء في تقرير عممي صادر من الكمية مدة ممارسة النشاط ا
الأمريكية لمطب الرياضي بشأن الاستراتيجيات الملائمة لخفض الوزن والوقاية من 

ة يصل في مدتو ما بين دالسمنة, مفاده أنو ينبغي ممارسة نشاطاً بدنياً معتدل الش
  .دقيقة في الأسبوع بعد فترة من التدرج 022-022

لنشاط البدني في مكافحة السمنة يؤكده ما خمصت إليو نتـائج دراسـة نشرت إن دور ا
حديثاً, قامت بمتابعة مجموعتين من الناس إحداىا ممن ازدادت أوزانيم خـلال عام, 

ازدادت  7والأخرى لم تتغير أوزانيم خلال الفترة نفسيا, وأظيرت النتائج أن الأفراد المذين 
طاقة المصروفة من قبميم عـن طريـق النـشاط البدني )أي أوزانيم يتميزون بانخفاض ال

 أنيم لا يتحركون كثيراً(.
امـرأة فـي الخمسينات من العمر تم تحديد العلاقة  12وفي دراسة أخرى أجريت عمى  

بين نسبة الشحوم لديين ومعدل عدد الخطى التي يمشينيا في اليوم, أشارت نتائجيا إلى 
لدى النساء اللاتي يمارسن النشاط   (%26.4)م كانـت الأدنـى أن نسبة الشحوم فـي الجـس

% لدى النساء اللاتي يمارسن 0295البدني بانتظام, ثم ترتفع نـسبة الـشحوم لتصل إلى 
النشاط بشكل أقل. أما نسبة الشحوم لدى النساء اللاتي لا يمارسن أي نشاط بدني عمى 

 44.2%.الإطلاق فكانت الأعمـى, حيـث بمغـت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
19 

 
 

 :لاصةخ
تعتبر السمنة إحدى المشاكل الصحية الشائعة بين شعوب العالم المختمفة خصوصا     

التثقيف الصحي والوعي الغذائي بالإضافة إلى  فينتيجة لمقصور  النامية,الدول 
 الحركي.العوامل البيئية الأخرى وعدم الإقبال عمى ممارسة الرياضة والنشاط 
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 :تمهيد

العممية مجموعة من مختمف العادات  الدراسةكما ذكر سابقا بيذه المذكرة، قد أظيرت 
التي ليا دور ىام في تطور السمنة، وأغمبية الكتاب اجمعوا عمى أن العادات الغذائية 

 يبرز دورىا بقوة في ىذا المشغل.

 العادات الحياتية  -1
 العادات الغذائية  -1-1

، نشرت وزارة الصحة الكندية دليلا غذائيا تحت عنوان )كل جيدا مع 2491منذ      
الدليل الغذائي الكندي( من أجل اقتناء المواد الغذائية السميمة ىذا الدليل يوصي بأربع 
مجموعات غذائية: الخضر والفواكو، المنتوجات القمحية، المحوم ومشتقاتو والحميب 
ومشتقاتو، آخر المعطيات أظيرت عمى الكنديين إعادة النظر في بعض عاداتيم 

 الغذائية.
ك اليومي لمخضر والفواكو أن العادات الغذائية ليا علاقة باستقرار أبرز الاستيلا      

 .1الوزن والوقاية من الأمراض المزمنة كالأمراض التنفسية ومرض السكري من نوع 
من المؤسف أن لدى الجزائريين صعوبات في التجاوب مع ىذه التوصيات، في الواقع 

قطعة بالنسبة لغير  2.5غين وقطعة في اليوم بالنسبة لمبال 2.1بالرغم من معدل 
 البالغين.

قطع من الفواكو والخضر  2فإن أكثر من نصف البالغين الذين لا يستيمكون اقل من 
بيا إضافة إلى ذلك فإن النساء أكثر من الرجال في عدم رضاىم  الموصى

 بالتوصيات.
 عادات النشاط الفيزيائي  -1-2

يمكن لمنشاط الفيزيائي أن يعرف كالتالي: كل حركة لمجسم تنتجيا العضلات و تسبب 
 (.2002) بوشارد ارتفاع في تبديد الطاقة التي ليا علاقة بالإسراف في حالة الراحة 

من بين ىذه العوامل، النشاط الفيزيائي ىو أكثرىم قابمية لمتغيير لذلك عمينا أن نمقي 
 الطاقوي من اجل الوقاية من السمنة والوزن الزائد.نظرة خاصة عمى الإسراف 
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كما ذكر أيضا عدة باحثين أن الحركة ليا تأثيرات سمبية ووخيمة عمى الصحة البدنية 
لمفرد، وأيضا عمى تطور الأمراض المزمنة كالأمراض التنفسية، ارتفاع ضغط الدم، 

 Katzmarzyk and .وىشاشة العظام 2سرطان الثدي، سرطان القولون، السكري من نوع 

Tremblay 2007) ) 

ىذه الحقيقة دفعت بالعمماء إلى البحث الدقيق في الموضوع من اجل معرفة حجم 
 .النشاطات الفيزيائية اللازمة لمفرد لموقاية من ىذه الأمراض

 والعادات الغذائية العوامل الشخصية -2
 العادات الغذائية  -2-1

الغذائية لصحة الفرد، من بين ىذه أبرزت العوامل الشخصية و الفردية السموكات 
العوامل الفزيولوجية الفردية )عمم وظائف الأعضاء(، عمم الوراثة ، حالة الصحة 
الحالية بالإضافة إلى التطور العاطفي و الاجتماعي كالطفولة و البموغ عمى سبيل 

طفي المثال :نذكر فترة الطفولة أين نلاحظ أن نوعية الغذاء تدىورت بسبب التطور العا
 .(Raine 2005)  لمطفل

تنبثق الاختبارات الغذائية أيضا من العوامل الشخصية التي ليا دور في العادات 
الغذائية عند البالغ، الاختبارات الغذائية أكثر تأثيرا من طرف العوامل الخارجية 

 )العوامل البيئية كتوفر الأكل السريع المعايير الاجتماعية والثقافية(.
انخفاض اختيار الأغذية السكرية واستبقاء الاختيار بالمواد الذىنية،  كما تشير إلى

إضافة إلى ذلك لاحظ العمماء أن المخاوف التي تواجو الصحة )مراقبة الوزن، الوقاية 
من الأمراض القمبية لمبالغين، السرطان.... الخ( كان لدييا تأثير وجيو عمى الاختيارات 

مراىقين قاموا باختيارات غذائية مستقمة عن ىذه الغذائية لمبالغ، لكن أكثرية ال
 (Ree, Riediger et al. 2008) .المخاوف

أخيرا، لمعوامل النفسية دور أيضا في التأثير عمى العادات الغذائية ومن بين ىذه 
المتقمب، كل  العوامل، نذكر حب الذات، الصورة الجسدية، الحرمان الغذائي،و المزاج

 تأثير عمى السموكات الغذائية لمبالغ.ىذه الصفات كان لدييا 
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وفي الأخير، اظير الأدب العممي بأن بعض الفترات في الحياة عرضة لمتأثير عمى 
العادات الغذائية والأنشطة البدنية في الواقع، فترة الانتقال من المدرسة إلى الجامعة 

  كمغ عند الطالب. 33إلى  31يرتبط بربح الوزن من 
 (Crombie, Ilich et al. 2009; Pullman, Masters et al. 2009). 

 : يبين تمخيص العوامل الفردية التي تستطيع التأثير عمى العادات الغذائية عند البالغ:03الجدول 
 الســلبي الايــجابي

 تدني احترام الذات. - الجنس )الأنثى(. -
 صورة جسدية سمبية. - المعرفة الجيدة لمغذاء. -
 الميل إلى الحرمان الغذائي. - السميم.الإدراك الجيد لمغذاء  -
 الشيخوخة. - التجربة الشخصية الايجابية. -
 فتة الحياة. - قمة المخاوف في مواجية الصحة. -
 الانشغال المفرط في الوزن. - ارتفاع الوضع الاجتماعي الاقتصادي. -
 قمة النوم. - ارتفاع مستوى التربية -

 العمل المتطمب لمعقل. - 
(adapté de (Spiegel, Tasali et al. 2004; Polivy and Herman 2005; Raine 2005; Chaput 

and Tremblay 2007; Ree, Riediger et al. 2008; Crombie, Ilich et al. 2009; Pullman, 

Masters et al. 2009)) 

أظيرت آخر الدراسات أن العوامل التي تحدد الخيارات الغذائية تفاوتت بشكل كبير من 
  العمرية، الجنسية، الوضع الاجتماعي والاقتصادي ومستوى التعميم. قبل الفئات

(Ree, Riediger et al. 2008) 
في الواقع، ثبت أن النساء والأفراد الذين يممكون مستوى عالي في التعميم وذوي 

 المداخيل المرتفعة ىم أكثر ميلا إلى اختيار الأطعمة الصحية.
يمتزمون بالضرورة مع فوائد التغذية عمى  سنة( لا 22-31لكن يبدو أن الشباب )

  الصحة لأنيا عادة ما تكون في حالة بدنية جيدة في تمك الفترة من حياتيم.
(Betts, 2005). 

عند نفس فئة الشباب، يبدو أيضا أن استيلاك استراتيجيات التدخل والفواكو والخضار 
مراحل ما قبل التدابير )ما أكثر فاعمية عندما يتم العثور عمى الأفراد المستيدفين في 

قبل التأمل،التأمل،وفترة الإعداد( وفقا لمراحل تغيير السموك، يجري في مراحل العمل 
  والصيانة.
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(Prochaska and Velicer 1997), 
وأخيرا، من الميم أن نلاحظ أن المخاوف المفرطة حول الوزن تأثير في اختيارات 

 32و 13بين  %24عاماو 12و 20ن من الشباب الجزائري بي % 23الأغذية في 
عاما ويبدو أن الأفراد الذين لدييم اىتمام كبير بوزنيم وصورة سمبية عن جسميم ىم 

  أكثر عرضة لزادة الوزن في الجامعة في السنوات الأولى بيا.
 (Butler, Black et al. 2004; Racette, Deusinger et al. 2005; Hajhosseini, Holmes et al. 

2006). 
 

 عادات النشاط البدني  -2-2
مثل كل العادات الغذائية، فإن عادات النشاط البدني ىي أكثر تأثيرا من طرف البيئة 
الخارجية في مراجعة حديثة للأدب عن ىذا الموضوع، لوحظ أن البالغين الذين 

  يعيشون بالقرب من المرافق الرياضية ىم أكثر نشاط بدنيا في جميع مجالات الحياة.
(Bauman and Bull 2007; Sallis and Glanz 2009) 

في نفس السياق، يبدو أن عوامل الجذب الجميمة مثل، الأشجار والمباني الجميمةوالماء 
  تجعل النشاط البدني أكثر متعة عند البالغين.

(King, Castro et al. 2000; Bauman and Bull 2007; Sallis and Glanz 2009) 
أن توفر الأرصفة يعزز من ممارسة النشاط البدني خاصة  أخيرا، اجمع الكتاب عمى

 اليوايات والتنقل.
ىذا التأكيد الأخير اخذ منحى في نفس الاتجاه عادات الأكل توفر المنشآت والمرافق 

وكذا الوصول إلييا، ليا تأثير كبير عمى المشاركة واعتماد أسموب حياة  الرياضية
 نشيط بدنيا.

رات البالغين من حيث نمط الحياة المعقد أو المنظم من قبل المنطق ىو الذي يدعم خيا
 عوامل فردية، شخصية، جماعية أو بيئية.

إلى يومنا ىذا، ىناك إطار مرجعي مقدم من طرف وزارة التربية والتعميم حول 
اليوايات، وقت الفراغ والرياضة بالجزائر التي تعزز دعم التغذية السميمة وأسموب حياة 

 لمؤسسات التربوية.نشيط بدنيا با
ىذا الإطار يسمح بتوجيو الإجراءات ولكنيا لا تزال عمومية ولا تستيدف العوامل 

 المحددة لكل شعب.



 
25 

المعرفة الجيدة ليذه العوامل المؤثرة أمر ضروري لتنفيذ التدخل الفعال من حيث تعزيز 
 أنماط الحياة الصحية بالمؤسسات الأكاديمية.

يمكن لممزيد من العوامل الشخصية التأثير عمى ممارسة تماما مثل عادات الأكل، 
النشاط البدني لدى البالغين، رسم الباحثين صورة لمصفة الرئيسية المرتبطة بشكل 

 منتظم مع ممارسة النشاط البدني.
يقدم الجدول التالي ممخصا حول العوامل الفردية التي تستطيع التأثير عمى عادات 

 النشاط البدني عند البالغ.
 : العوامل الشخصية المرتبطة بممارسة النشاط البدني.02الجدول 

 
 علاقات سلبية علاقات ايجابية

 السن )متقدم(. - الجنس )ذكر(. -
 الحالة المدنية )الزواج(. - مستوى التربية )عالي(. -
 السمنة. - المدخول السنوي )مرتفع(. -
 عدم الاستقرار العاطفي. - الشخصية الواعية. -
 مجيود المتصورة. - البدني الماضي.سموك النشاط  -
  نوعية الغذاء)جيدة(. -
  كفاءة مشاعر الشخصية. -

 
((Trost, Owen et al. 2002; Rhodes and Smith 2006) et adapté de (Amireault 2007)) 

المحدد الضروري في تبني ممارسة النشاط الفيزيائي ىو الدعم الاجتماعي. في الواقع، 
 الاجتماعي الايجابي مع ممارسة النشاط البدني عند البالغين.ارتبط الدعم 

 فئات تيدف إلى تسيير اعتماد السموك: 02يمكن لمدعم الاجتماعي أن يعرف حسب 
 الوسيط المادي: مثلا: الذىاب إلى دعوة شخص لا يؤدي النشاطات البدنية.  - أ

الموجود في  وسيمة إعلامية: مثلا: تقرير لجار جديد عن برنامج النشاط المدني - ب
 المجتمع. 

 الدعم العاطفي: مثل دعوة صديق للاستفسار حول ممارسة برنامجو الجديد.  - ت
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الدعم التقييمي مثل تشجيع المتربصين عمى الرياضة أو القدرة الرياضية   - ث
 الجديدة.

مثل كل العادات الغذائية، ىناك بعض الفترات من حياتنا كفترة "سنوات الطالب" 
اختيارات ممارسة النشاط البدني. في الواقع، يبدو أن الرجال مثل  يمكنيا التأثير عمى

كل النساء المواتي بدأن دراستين الجامعية لديين نفس الاتجاه في تخفيض كل أشكال 
اليوايات،النقل، النشاط البدني...الخ( ورفع من وثيرة نشاطاتيم  النشاط البدني )نشاط

ميمون إلى ممارسة نشاطيم البدني طوال ومع ذلك، فإن طلاب الجامعات ي المستقرة.
ينبغي أن تؤخذ ىذه الحقيقة بعين الاعتبار عند  الأسبوع بدلا من عطمة نياية الأسبوع.

 التخطيط لمتدخل من أجل تعزيز النشاط البدني.

 العوامل البيئية  -2-3
لمعامل البيئي في العصر الحديث دور كبير في سوء التغذية وقمة النشاط البدني 

 وبالتالي: السمنة.
تنتشر محلات الوجبات السريعة في سرعة الضوء والسبب يعود إلى الطرق السريعة 
حيث يتردد عمييا المسافرين والمسافرات بكثرة، وما ىذه الأمثمة عن الحالات والعوامل 

 المساعدة في نمو داء السمنة بالجزائر.
ات يمكن أن تترافق مع ذلك، عندما نتحدث عن العوامل البيئية، فإن ىناك عدة سياق

فالبيئة يمكن أن تكون عائمية، مادية، اقتصادية أو اجتماعية، وفيما يتعمق بالبيئة 
الأسرية فقد تبين الأسرة قد ساىمت في تطوير العادات السيئة في تناول الطعام لدى 

 الطفل.
مادية، فإن يبدو أن ىذا التأثير قد ينخفض مع التقدم في السن أما بالنسبة لمبيئة ال

الوقت نفسو ترتبط ارتباطا وثيقا بالبيئة الاقتصادية،وفيما يتعمق إمكانية الحصول عمييا 
وتوفر الغذاء)مثال: محلات السوبر ماركت تقدم مواد اقل تكمفة( وعمميا لم تكن 
موجودة في المناطق النائية بدلا من تواجدىا بالقرب من الطرق السريعة والمجمعات 

فس السياق أغمبية المحلات التي تقدم وجبات سريعة تحط رحاليا في السكنية، في ن
 المناطق التي يسكنيا أناس ذات دخل ضعيف.
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لكن، أثبتت انو لم يخطئ في استخلاص استنتاجات متسرعة عمى صمة محتممة بين 
 ىذه العوامل البيئية والسموكيات الغذائية.

أىمية تأثير وسائل الإعلام عمى  وأن نستمر عمى نفس الموضوع لا يمكننا أن نتجاىل
عادات الأكل، فيي تأثر بصفة كبيرة عمى الاختبارات الغذائية والعادات السميمة عند 

 الطفل والبالغ أيضا.
لذلك لا يجب عمينا أن نفقد النظر عمى الصناعات الغذائية وقبل كل شيء عدم 

 التلاعب بالسلامة الغذائية.
جب أولا الاىتمام بالمنظر السميم، معناه توفر من أجل خمق بيئة سميمة وصحية، ي

شيارىا. مكانية الوصول إلييا وا   المواد الصحية السميمة وا 
 :خلاصة 
إن العادات الحياة المتغيرة حسب عدة سموكات من اجل التحمي بالعادات        

الصحيحة السميمة لمحياة عند فئة معينة من الناس يجب معرفة مختمف العوامل المؤثرة 
عمييا،ىذه العوامل قد تؤثر عمى سموكات الغذائية و سموكات النشاط البدني التي ليا 

 علاقة بأعمال الذاكرة يعني عند فئة الشباب و الكيول.
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 : تمهيد
 والمتمثمة فيسوف نتعرض إلى تحديد مجالات الدراسة  ىذا الفصلفي طيات      

المستخدم مع تحديد الأدوات المناسبة لجمع  والمكان والزمان وكذا المنيج المجال
 .بالتفصيلالتيتيم موضوع البحث والتي سنتطرق إلييا البيانات والمعمومات الميدانية 

   البحث: منهج -1

يعتمد عمى جمع المعمومات عن طريق  بالطريقة المسحيةتم استخدام المنيج الوصفي 
 .استبيان أداة
 مجتمع البحث: -2

، قموعة الشارف حاسي ماماش مستغانمبمتوسطة يكون مجتمع البحث خاص  ارتأينا أن
 تمميذ ذكور و إناث  021والذين يدرسون في مستوى الرابعة متوسط حيث يبمغ عددىم 

 :عينة الدراسة -3

 :اختيارهاالبحث وكيفية  عينة-3-1
أعمارىم  متوسطة قموعة الشارفعمى مستوى  تمميذ 01تكونت عينة البحث من 

وتمثل  وتم اختيار العينة بطريقة عشوائية .سنة إناث وذكور 00و 01 تتراوح بين 
 .من مجتمع البحث % 01نسبة 

  متغيرات البحث: -3-2
 . السموكات الغذائية العادات الغذائية و :العادات الحياتية -3-2-1
 .: الأنشطة البدنية اليومية والمنتظمةالنشاط البدني  -3-2-2

 :البحث تمجالا -4

عمى  السنة الرابعة متوسطيدرسون في  تمميذ 01تمثل في  المجال البشري :-4-1
وتمثل  .سنة إناث وذكور 00و01أعمارىم تتراوح بين  متوسطة قموعة الشارفمستوى 

 .تمميذ من السنة الرابعة متوسط 021المقدر  من مجتمع البحث % 01نسبة 

 المكاني: المجال-4-2
متوسطة قموعة الشارف عمى مستوى  تلاميذ أجريت ىذه الدراسة عمى عينة من     

 بدائرة حاسي ماماش ولاية مستغانم.
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 :الزماني المجال -4-3
بعد الصياغة النيائية لاستمارة الاستبيان بدأنا في توزيع الاستمارات عمى الطمبة        
 وكان استرجاعيا يوم أيام 01وتمت العممية في ظرف  21/19/2100 بتاريخ
 .عممية التفريغ وتوزيع البيانات وتحميميا وبدأنا 11/19/2100
 :البحثأدوات  -5

كثير الاستعمال في البحوث لقد تم اختيار الاستبيان كأداة ليذه الدراسة لأنو       
الفيم الأعمق والأوضح لمجوانب العممية والعناصر الأساسية  لالذي يسي صفيةالو 

 .المكونة لموضوع دراستنا
 :الاستبيان -6
ومن بين  نصف مفتوحةفي استمارة الاستبيان الذي وضعناىا تم استعمال الأسئمة      

الحصول عمى في تسيم  أنيااقتصاد في الجيد والوقت كما  أنيامزايا ىذه الطريقة 
  والثبات والموضوعيةبيانات من العينة في اقل وقت بتوفير شروط التقنين من الصدق 

و اليدف من ىذا الاستبيان ىو والمعمومات  والبياناتالحصول عمى الحقائق و 
الحصول عمى نتائج عممية توصمنا إلى معرفة الوعي الثقافي من حيث التغذية و 

سمنة عند ال وأمراضن زيادة الوز  التي تتمثل في  الصحة و التقييم المباشر لممشكمة
حيث يتمثل   سؤال 01يشمل  و من مواصفات ىذا البحث انو يشمل محورين التلاميذ

الوضع  تمحورت حول أسئمة  01و الذي ضم  في العادات الغذائية الأولالمحور 
الحالي الصحي لمتلاميذ و السبب الرئيسي الذي يحد من تحسينيم لنظاميم الغذائي و 

في  أمابعض السموكات الغذائية التي تمثمت في الوجبات والمشروبات الغير الصحية 
 أسئمة 11ط البدني و الذي ضم لذي تمحور حول النشاور الثاني و اما يخص المح

، و ممارسة الأنشطة البدنية والمحاولة لإنقاص تدور كميا حول الوضعية الحالية 
 .الوزن سواء إراديا 

 الأسس العممية للاستبيان: 6-1
الاطلاع عمى المصادر و المراجع الورقية و الرقمية عمى شبكة الانترنت بعد     

توصمنا إلى اقتراح مجموعة من الأسئمة تخص جانب التغذية و النشاط البدني و بعد 
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في  الأسئمةتتضمن مجموعة من  أوليةصيغة  إلىالمختصين توصمنا  الأساتذةمقابمة 
و ىما النشاط البدني  أساسينمجالين ، ثم قمنا بإعداد الاستبيان و الذي يضم محورين 

 33سؤال و تم حذف حولي  56و التغذية، و قد كان العدد الإجمالي للأسئمة حوالي 
 و تم توزيع ىذه الأسئمة عمى الخبراء و كانت النتائج كالتالي:، سؤال

 

 و بالتالي أصبح الاستبيان في الصيغة النيائية كالتالي :
 أسئمة. 01  العادات الغذائية:     المحور الأول:  -

 (أنظر الملاحق)      سؤال. 01 النشاط البدني:      :المحور الثاني -

 :الإحصائية الأساليب -7
لكي يتسنى لنا التعميق وتحميل نتائج الاستمارة بصورة واضحة وسيمة قمنا     

، وىذا عن طريق تحويل النتائج التي تحصمنا الوصفي بالاستعانة بأسموب التحميل
 .نسب مئوية و تكرارات عمى شكلعمييا من خلال الاستمارة إلى أرقام 

 خلاصة:
 ومن الدراسة، في أتبعناىا التي الميدانية الإجراءات أىمتطرقنا إلى  الفصل ىذا في      

 قابمة موضوعية نتائج واعتبارىا بيا الوثوق يمكن عممية، نتائج عمى الحصول أجل
 فإن معروف ىو كما الأولى، النتائج نفس عمى الحصول وبالتالي أخرى، مرة لمتجريب

 اتبع إذا إلا يتحقق وىذا العممية لمموضوعية قابميتو مدى ىو عممي، بحث أي يميز الذي

 .وموضوعية دقيقة عممية منيجية الدراسة، صاحب
 
 

 الحذف لالتعدي عدد الأسئمة محاور الاستبيان
 النسبة العدد النسبة العدد

 %62.96 17 %48.21 27 56 العادات الغذائية

 %20.68 06 %51.78 29 56 النشاط البدني
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 : تمييد
 التي النتائج مختمف وتحميل مناقشة عرض تقتضي العممي البحث متطمبات من    

، النظري الإطار وبينيا الوظيفية العلاقة أساس وعمى الميدانية الدراسة عنيا كشفت
 الدراسة عنيا كشفت التي النتائج تفسير يمكننا المنيجية الاعتبارات ىذه من وانطلاقا
 . البحث في الميدانية

 عرض و مناقشة النتائج:

I. العادات الغذائية: 

 الحالي؟ لوضعك وصف أفضل أدناه الخمسة المراحل من أي (:10العبارة رقم )
 معرفة الوضع الحالي من حيث العادات الغذائية لمتلاميذ.اليدف من العبارة: 

 (10يمثل التكرارات و النسبة المئوية لمعبارة رقم)(:10الجدول رقم )

 

  المناقشة: والتفسير     
 كا مقدار يؤكده ما ذاوى ،من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة         

 المجدولة 2 كا قيمة ، كانت حيث ،(01)  الحرية ودرجة ،0.05 الدلالة  مستوى عند 2
 ىناك أن يدل ما وىذا 4.4. :ب تقدر والتي المحسوبة 2 كا قيمة من وىي اكبر ، 94.9
الذكور و الإناث  و نسب مختمفة ما بين ال أن ولذلك نجد، إحصائية دلالة ذات فروق

 الآونةفي ىذه  الذكور من  %10,52  من الإناث و % 39,02 قد اختمفوا في الآراء فنجد 

 5 و لا يدرون أنيم قادرون عمى فعل ذلك خلال صحية غذائية جاىزون لاختيارات
 %من الإناث و  14,63 %أشير القادمة ، و نجد نسبة الإناث اكبر من نسبة الذكور 

في لدييم الفكرة و النية في القيام بذلك  ولكن صحي، غذائي ليس لدييم اختيار 41,36
 كان من رأي الإناث أكثر من الذكور.أشير القادمة ، و ىذا  5
 

 2كا ىـ د ج ب أ 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت % ت الحرية

 20.10 10 00.31 17 70.03 10 20.10 10 01.02 12 ذكور
0.10 9.09 1.10 10 

 70.01 00 0.13 12 29.20 02 70.31 07 20.90 19 إناث
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 :الاستنتاج

 لاختيارات تيتم العينة من كبيرة نسبة أن لنا يتضح الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا   
 5منذ أكثر من  يوم كل صحية، غذائية اختيارات لدييم ضئيمة نسبة أما،صحية غذائية
 أشير.
 ( ذكور و إناث10)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث :( 01 ) رقم الشكل

 

 نظامك تحسينن م يحد الذي الرئيسي السبب ىو عام،ما بشكل(:02العبارة رقم )
 .الغذائي

 معرفة السبب الرئيسي لتحسين النظام الغذائي.اليدف من العبارة: 
 22رقم لمعبارة  2 كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :..الجدول رقم 

 2كا ىـ د ج ب أ 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت % ت الحرية

 1 1 70.10 13 0.20 10 00.70 19 01.02 12 ذكور
02.00 9.09 1.10 10 

 02.09 10 20.79 01 9.30 10 00.07 10 79.12 00 إناث

 
 

 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ
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 والمناقشة: التفسير

  2و ىذا ما يؤكده مقدار كا  ،من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     
، 94.9المجدولة  2قيمة كاحيث كانت، ،  (01)، ودرجة الحرية 0.05 عند مستوى الدلالة 

وىذا ما يدل أن ىناك فروق  424.4 :المحسوبة والتي تقدر ب 2وىي أصغر من قيمة كا
 %نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و فنجدال أن فنجد،  ذات دلالة إحصائية

السبب الرئيسي الذي يحد من تحسين يعتبرون  من الذكور %10,52ومن الإناث  294.2
 41,36%و الإناث من 14,63% الغذائي الخاص بيم ىو عدم وجود الوقت، والنظام 
 %9,75 ومن الإناث  5,26%السبب الرئيسي ىو أن الأموال غير كافية ، و أن يعتبرون

 %36,84ومن الإناث  24,39%عدم وجود أفكار، و يرون أن السبب راجع بمن الذكور 
يعتبرون أن  من الإناث 12,19% غذائيم حسن و جيد جدا، ويرون أن  من الذكور 

أما الذكور فمم يكن ىذا الاحتمال من رأييم ، و ىذا ما تم تمثيمو في أشياء أخرى ىناك 
 .2.الشكل البياني رقم 

 :الاستنتاج
 تيتم العينة من كبيرة نسبة أن لنا يتضح الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا    

منذ  يوم كل صحية، غذائية اختيارات لدييم ضئيمة نسبة أما ،صحية غذائية لاختيارات
 أشير. 5أكثر من 

 ( ذكور و إناث10)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث) :10(رقم الشكل

 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 إناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ
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 تساعدك بك، حدد و اذكر المفاىيم التي الخاصة الغذائية المواد شراء عند (:17العبارة رقم ) 
 الغذائية؟ اختياراتك في

 في اختيار الغذاء الصحي.ىمعرفة العناصر التي تساعداليدف من العبارة: 
 20رقم لمعبارة   2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :0.الجدول رقم 

 إناث ذكور 

 السعرات الحرارية
 01 16 ت

% 36,84 29,27 

 مجموع الدىون
 14 11 ت

% 10,53 12,20 

 15 10 ت الدىون مشبعة
% 5,26 14,63 

 11 10 ت شفافة دسم
% 5,26 4,88 

كمسترول في  نسبة
 الدم

 13 11 ت
% 11 9,76 

 02 11 ت ف أليا
% 10,53 4,88 

 17 12 ت السكريات المضافة
% 15,79 19,51 

 10 11 ت الممح
% 10,53 2,44 

 المعدلة الكائنات
 وراثيا  بيولوجيا

 10 01 ت
% 2.44 2,44 

 11 11 ت أشياء أخرى
% 11 11 

 5.83 محسوبة 2كا
 00.92 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة
 9 درجة الحرية
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 والمناقشة: التفسير

 2ما يؤكده مقدار كا ذاوى ،من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة        

 ،49492المجدولة  2قيمة كا،،حيث كانت  9. الحرية ، ودرجة0.05عند مستوى الدلالة 
ىذا ما يدل أن ىناك فروق و  5.83المحسوبة والتي تقدر بـ   2وىي أكبر من قيمة كا

 ,29و الإناث فنجد  ،نسب مختمفة ما بين الذكورال يتبين أن، ف ذات دلالة إحصائية

ىي التي  السعرات الحراريةأن يعتبرون من الذكور  %84 ,36من الإناث و 27%
أخيرا فنجد انو نمك تعادل في النسب بين الإناث و ، تساعدىم في اختياراتيم الغذائية 

من الذين يعتبرون أن الكائنات المعدلة وراثيا  بيولوجيا ىي  ..24 %و الذكور بنسبة
 التي تساعدىم في اختياراتيم الغذائية. 

 :الاستنتاج
العينة تعتبر  من كبيرة نسبة أن لنا يتضح الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا      

منيم  ضئيمة نسبة أما .الغذائية اختياراتيم في تساعدىمىي التي  السعرات الحرارية
وراثيا  بيولوجيا ىي التي تساعدىم في اختياراتيم  المعدلة الكائنات يعتبرون أن
 الغذائية. 

 ( ذكور و إناث03)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث (03):رقم كلشال

 

 السعرات الحرارية اناث

 5مجموع الدهون 

 6الدهون مشبعة 

 2دسم شفافة 

 4نسبة كلسترول في الدم 

 2ألياف 

 8السكريات المضافة 

 1الملح 

الكائنات المعدلة وراثيا  
 1بيولوجيا 

 0أشياء أخرى 

السعرات الحرارية   ذكور
36,84    

    10,53مجموع الدهون  

     5,26الدهون مشبعة  

     5,26دسم شفافة  

      -نسبة كلسترول في الدم  

    10,53ألياف  

السكريات المضافة  
15,79    

     10,53الملح  

الكائنات المعدلة وراثيا  
     5,26بيولوجيا  

      -أشياء أخرى  



 

 
38 

 الصباح؟ في الإفطار وجبة عادة لديك عام،ىل بشكل (:10العبارة رقم ) 
 معرفة فائدة الإفطار في الصباح.: اليدف من العبارة

 20رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:9.الجدول رقم  

 المناقشة: و التفسير
 2 كا مقدار يؤكده ما ذاوىمن خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة       

،  03.84المجدولة 2حيث كانت، قيمة كا ،(01) الحرية ودرجة ،(0.05)  الدلالة مستوى عند
 ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 424. المحسوبة والتي تقدر بـ 2وىي أكبر من قيمة كا

نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا في ال أن بحيث  إحصائية دلالة
 في الإفطار وجبة عادة لدييم الذكور من %02492 من الإناث و .942.%الآراء فنجد

  .الصباح

 

 :الاستنتاج
 أن أن نستنتج عمييا المتحصل النتائج خلال و من الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا  

الصباح و ىذا ما يدل أن ىناك  في الإفطار وجبة عادة لدييم العينة من متباينة نسبة
 عادة وجبة الإفطار في الصباح.عدد كبير من التلاميذ ليس لدييم 

 ( ذكور و إناث12)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث) :12(رقم كلشال

 

 ذكور

 نعم

 لا

 اناث

 نعم

 لا

 2كا لا نعم 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت الحرية

 03.73 19 02.07 01 ذكور
1.20 7.100 1.10 10 

 07.00 22 00.70 09 إناث
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 تكن جائعا؟ لم حتى و الأكل عن التوقف في الصعوبة ىل تجد (:10العبارة رقم )
 معرفة القدرة عمى تحمل الجوع.: اليدف من العبارة

 20رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:0.الجدول رقم 

 
 والمناقشة:التفسير 

 2 كا مقدار يؤكده ما ذامن خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة وى      

، 94.9المجدولة   2حيث كانت قيمة كا ،(01)ودرجة الحرية 0.05 الدلالة  مستوى عند
وىذا ما يدل أن ىناك فروق  2443 :المحسوبة والتي تقدر بـ  2وىي أكبر من قيمة كا

 %نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث فنجدال أن يتبينحيث  ، ذات دلالة إحصائية

، و  الأكل عن التوقف في الصعوبة يجدون لا الذكور من %.244. من الإناث و 3403.
في بعض الأحيان  من الذكور %.244. ومن الإناث   2.429 %ىي نسبة كبيرة، و

، و ىذا ما تم تمثيمو الأكل حتى و لم يكونوا جائعين عن التوقف في الصعوبة يجدون
 .0.في الشكل البياني رقم 

 :الاستنتاج
من المعطيات السالفة الذكر نستنتج أن ىناك نسبة كبيرة لا يجدون الصعوبة  انطلاقا  

 في التوقف عن الأكل و ىذا مؤشر جيد لإتباع نظام الحمية.
 

 

في بعض  نادرا أبدا 
 الأحيان

في كثير من 
 الأحيان

 2كا دائما
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 % ت % ت % ت % ت % ت

 1 1 0.20 10 02.01 11 01.02 12 02.01 11 ذكور
3.18 9.09 1.10 10 

 2.07 10 2.07 10 20.79 01 20.90 19 01.31 21 إناث
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  ( ذكور و إناث13)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث (:13)رقم كلشال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ذكور

 ابدا

 نادرا

 في بعض الاحيان

في كثير من 
 الاحيان

 دائما

 اناث

 ابدا

 نادرا

 في بعض الاحيان

في كثير من 
 الاحيان

 دائما
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 السكرية ؟ الغازية تستيمكون المشروبات إلى أي درجة (:10العبارة رقم )
 .ىو أن المشروبات الغازية السكرية قد تؤدي إلى السمنة: اليدف من العبارة

 20رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:3.الجدول رقم 
 إناث ذكور 

 أ
 10 12 ت
% 01.02 00.07 

 ب
 10 1 ت
% 1 2.07 

 10 10 ت ج
% 0.20 02.09 

 11 10 ت د
% 70.03 09.00 

 12 10 ت ىـ
% 0.20 0.13 

 07 10 ت و
% 70.03 70.31 

 10 17 ت ز
% 00.31 00.07 

 2.08 محسوبة 2كا

 02.09 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة

 0 درجة الحرية

 
 المناقشة: والتفسير 

 2 كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة        

، 42409المجدولة  2، حيث كانت، قيمة كا9.ودرجة الحرية  ، 0.05الدلالة  مستوى عند
وىذا ما يدل أن ىناك فروق  24.3 المحسوبة والتي تقدر بـ  2وىي أكبر من قيمة كا

 3403. %نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث فنجدال أن بحيث  ذات دلالة إحصائية
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 %، و الأكل عن التوقف في الصعوبة يجدون لا الذكور من %.244. من الإناث و
الأكل حتى و لم يكونوا  عن التوقف في الصعوبة يجدوندائما  من الإناث 24.2

 .9.و ىذا ما تم تمثيمو في الشكل البياني رقم ، جائعين

 :الاستنتاج
انطلاقا من المعطيات السالفة الذكر نستنتج أن ىناك نسبة كبيرة يستيمكون  

المشروبات الغازية السكرية مرة واحدة في اليوم وىذه من مسببات السمنة لان كوب 
 كمغ في الأسبوع. 0واحد من المشروب يوميا قد يؤدي إلى زيادة 

 ذكور و إناث( 14)رقم العبارة لنتائج انييالب التمثيل (:14)رقم كلشال

 
 
 
 

 
 
 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز
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 الكافيين استيمكتو في اليوم الماضي؟ مع الشاي أو من القيوة كوب كم (:13العبارة رقم )
 .فائدة القيوة في إنقاص الوزن ةمعرف :اليدف من العبارة

 20رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:9.الجدول رقم 

 
 2كا د ج ب أ

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت الحرية

 0.20 10 01.02 12 07.00 02 20.10 10 ذكور
4.60 3.12 1.10 7 

 0 0 2.07 10 01.93 20 70.00 00 إناث

 والمناقشة: التفسير

 2 ما يؤكده مقدار كا ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     

 ،0432المجدولة  2قيمة كا ،،حيث كانت  2.، ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 
وىذا ما يدل أن ىناك فروق  4.60المحسوبة والتي تقدر ب  2 وىي أكبر من قيمة كا

 .2.44  %و الإناث فنجد نسب مختمفة ما بين الذكورال أن بحيث ،ذات دلالة إحصائية
من الذكور في اليوم الماضي لم يستيمكوا ولا كوب من القيوة أو  %244.0الإناث ومن 

من الذكور يستيمكون من كوب  %92440من الإناث و  9.490%الشاي مع الكافيين ، و
من  %4.402من الإناث و 2400%إلى كوبين من القيوة أو الشاي مع الكافيين ، و

 %0429ن القيوة أو الشاي مع الكافيين، و أكواب م .كوب إلى  2الذكور يستيمكون من 
 أكواب من القيوة أو الشاي مع الكافيين. .من الذكور يستيمكون أكثر من 

 :الاستنتاج
انطلاقا من المعطيات السابقة الذكر نستنتج أن ىناك نسبة كبيرة من العينة     

أفضل وىذا من كوب إلى كوبين من القيوة أو الشاي مع الكافيين  يستيمكون
لقيوة تحتوي عمى الكافيين وىو من أكثر المواد المنبية للأشخاص البدنيين لان ا

بسبب أنو يساعد  منتجات حرق الدىون وىذا منالمستعممة في العالم كمو، والكافيين 
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في نقل الدىون من أماكن تخزينيا في الجسم والمساعدة في حرقيا وتسريع معدل 
 .التمثيل الغذائي

 ( ذكور و إناث15)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:15)رقم كلشال

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د
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 ؟(ريدبول، وغيرىا: مثلا) إلى أي درجة تستيمكون المشروبات الطاقوية (:11العبارة رقم )
زيادة الوزن بسبب احتوائيا عمى نسبة الالمشروبات تؤدي إلى  إدراك:اليدف من العبارة

 .عالية من السكريات
 20رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:.4رقم  الجدول

 إناث ذكور 

 أ
 77 07 ت
% 01.02 11.01 

 ب
 1 12 ت
% 01.02 1 

 10 17 ت ج
% 00.31 9.30 

 17 1 ت د
% 1 3.70 

 1 1 ت ىـ
% 1 1 

 10 10 ت و
% 0.20 2.07 

 1 1 ت ز
% 1 1 

 6.67 محسوبة 2كا

 02.09 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة

 0 درجة الحرية

   
 والمناقشة:التفسير 

ما يؤكده مقدار  ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة             
 المجدولة 2 قيمة كا ، حيث كانت ، 0. ودرجة الحرية،  0.05عند مستوى الدلالة  2 كا

وىذا ما يدل أن ىناك  9490 :ب المحسوبة والتي تقدر 2 كاوىي أكبر من قيمة ، 42409
  %و الإناث فنجد نسب مختمفة ما بين الذكورال أنبحيث  فروق ذات دلالة إحصائية
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من الذكور لا يستيمكون المشروبات الطاقوية مطمقا ،   %934.2من الإناث و   3.4.3
الإناث   من9400%مرة شيريا، و من الذكور يستيمكون المشروبات الطاقوية 4.402 %و
مرات شيريا ،  2إلى  2من الذكور يستيمكون المشروبات الطاقوية من  %40403و
 ،مرات شيريا  2من الإناث و يستيمكون المشروبات الطاقوية من مرة إلى 0424%و
 9إلى  .من الذكور يستيمكون المشروبات الطاقوية من  %0429من الإناث و  24.2%و

 .مرات شيريا
 :الاستنتاج

انطلاقا من المعطيات السابقة الذكر نستنتج أن ىناك نسبة كبيرة من العينة لا     
وىذا لا يدل إلى عمى شيء واحد ألا وىو الوعي  يستيمكون المشروبات الطاقوية

الزيادة الوزن بسبب احتوائيا عمى نسبة والثقافة الغذائية لان ىذه المشروبات تؤدي إلى 
 .السكرياتعالية من 

 ( ذكور و إناث16)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:16)رقم كلشال

 
 
 
 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز
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 بانتظام؟ المتعددة والفيتامينات والمعادن المضاعفات الفيتامينية تأخذ ىل (:19العبارة رقم )
أضرار المضاعفات  معرفة إذا كانت ىناك ثقافة ووعي حولاليدف من العبارة:

 .الفيتامينية
 20رقم لمعبارة   2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :44رقم  الجدول

  والمناقشة: التحميل

 2 ما يؤكده مقدار كا ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة      

  03.84  لمجدولةا 2 قيمة كا حيث كانت، ،(01) ودرجة الحرية 4.0.عند مستوى الدلالة 

وىذا ما يدل أن ىناك فروق   2429  المحسوبة والتي تقدر بـ 2 وىي أكبر من قيمة كا
نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا في ال أن بحيث ذات دلالة إحصائية

 يأخذون المضاعفات الفيتامينيةمن الذكور  %24400من الإناث و 42449%الآراء فنجد 
 . والمعادن والفيتامينات المتعددة بانتظام

 :الاستنتاج

انطلاقا من المعطيات السالفة الذكر نستنتج أن نسبة كبيرة من العينة لا يأخذون    
والمعادن والفيتامينات المتعددة بانتظام وىذا ما يدل عمى أن  الفيتامينيةالمضاعفات 

 ىناك وعي من حيث أضرار المضاعفات و المعادن و الفيتامينات المتعددة بانتظام.
 

 

 

 2كا لا نعم 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت الحرية

 01.02 07 70.03 10 ذكور
3.26 7.100 1.10 10 

 13.11 70 02.09 10 إناث
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 ( ذكور و إناث17)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:17)رقم كلشال

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 ذكور

 نعم

 لا

 اناث

 نعم

 لا
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 في نظركم ما ىي العناصر أو المواد الغذائية الدسمة أو المنتجة لمذىون؟ (:01العبارة رقم )
 ىو معرفة نسبة الأكثر تناوليا من العناصر المذكورة الأكثر تناولا.:اليدف من العبارة

 02لمعبارةرقم  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :42الجدول رقم 
 

 المناقشة: والتفسير 

  2ما يؤكده مقدار كا ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     

 ، 444.0 المجدولة  2حيث كانت، قيمة كا، 0. الحرية ودرجة 0.05 عند مستوى الدلالة 

وىذا ما يدل أن ىناك فروق   409.ـ المحسوبة والتي تقدر ب  2وىي أكبر من قيمة كا
في نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا ال أنبحيث  ذات دلالة إحصائية

في نظرىم بطاطتين ىي من من الذكور  %24490من الإناث و 4.402 % الآراء فنجد
 .0049الإناث و من 02493%، والعناصر أو المواد الغذائية الدسمة أو المسيبة لمدىون

 إناث ذكور 

 أ
 1 1 ت
% 1 1 

 ب
 19 12 ت
% 01.02 20.90 

 70 00 ت ج
% 37.01 30.01  

 1 10 ت د
% 0.20 1 

 1 1 ت ىـ
% 1 1 

 ز
 10 12 ت
% 01.02 2.07 

 4.79 محسوبة 2كا

 00.13 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة

 10 درجة الحرية
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في نظرىم من الإناث 0429%، وفي نظرىم قطعة صغيرة من الشكولاطة الذكور من %
 في نظرىم لا يعممون.من الذكور  %24.2الإناث ومن  4.402%، وعمبة ياغورث صغيرة

 الاستنتاج:

في نظرىم قطعة  انطلاقا من المعطيات السالفة الذكر نستنتج أن نسبة كبيرة من العينة
صغيرة من الشكولاطة ىي من العناصر أو المواد الغذائية الدسمة أو المنتجة لمدىون و 

 ؤثر كثيرا.لكن إذا تم تناوليا بكثرة فقطعة صغيرة قد لا ت

 ( ذكور و إناث01)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:01)رقم كلشال

  
 
 
 
 
 

II. :النشاط البدني 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 ز

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 ز
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 الحالية؟ لوضعيتك وصف أفضل أدناه الخمسة العبارات من أي (:00العبارة رقم )
 ىومعرفة النشاط اليومي لمتلاميذ. :اليدف من العبارة

 00لمعبارةرقم  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:42الجدول رقم 
 2كا ىـ د ج ب أ 

 محسوبة
 2كا

 مجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت % ت الحرية

 70.03 10 1 1 07.00 02 2.07 10 1 1 ذكور
07.10 9.09 1.10 10 

 02.09 10 1 1 79.12 00 79.12 00 9.30 10 إناث

 المناقشة: والتفسير 

  2ما يؤكده مقدار كا ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     
، 94.9المجدولة   2،حيث كانت، قيمة كا  ..، ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 

وىذا ما يدل أن ىناك فروق  24.0. :المحسوبة والتي تقدر بـ  2وىي أصغر من قيمة كا
من  9400%نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث فنجدال أن بحيث ،ذات دلالة إحصائية

،  أشير المقبمة 5 الـ ،ليسوا نشطين و ليس لدييم الرغبة ليكونوا كذلك  خلالالإناث 
 ليسوا نشطين و ليس لدييم الرغبة ليكونوا كذلك  خلال 24.2%من الإناث و 294.2 %و
ناشطين في بعض من الذكور  %92440ومن الإناث   294.2%، و أشير المقبمة 5 الـ

لا من الذكور %24400من الإناث و 42449%، والأحيان ولكن ليس بصفة منتظمة
 شير. 5 يشاركون بانتظام في الأنشطة البدنية لأكثر من

 :الاستنتاج

الآن انطلاقا من المعطيات السالفة الذكر يتضح لنا أن نسبة كبيرة من العينة    
في ىذه الآونة أما نسبة ضئيمة ،ناشطين في بعض الأحيان ولكن ليس بصفة منتظمة

 شير. 5 لا يشاركون بانتظام في الأنشطة البدنية لأكثر من

 ( ذكور و إناث00)رقم العبارة لنتائج انيالبي لالتمثي(:00)رقم كلشال
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 كل دقيقة في 71-21عام،كم من مرة تمارسون الأنشطة البدنية من  بشكل(:02العبارة رقم )
 حصة أثناء فراغكم أو أثناء تنقلاتكم؟

 ىو معرفة ممارسة الأنشطة البدنية من طرف التلاميذ.:اليدف من العبارة

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ
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 02رقم لمعبارة   2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :.4الجدول رقم 
 إناث ذكور 

 أ
 01 10 ت
% 0.20 07.91 

 ب
 01 10 ت
% 20.70 20.79 

 10 10 ت ج
% 20.10 9.30 

 11 10 ت د
% 20.70 09.00 

 1 12 ت ىـ
% 01.02 1 

 10 12 ت و
% 01.02 2.07 

 07.03 محسوبة 2كا
 00.13 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة

 10 درجة الحرية

 والمناقشة:التفسير 
 2ما يؤكده مقدار كا ذاوى خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة من        

 و ،444.0 المجدولة2 ،حيث كانت ،قيمة كا 0. الحرية ودرجة ،0.05عند مستوى الدلالة 
ىذا ما يدل أن ىناك فروق  و 42490ـب المحسوبة والتي تقدر 2ىي أصغر من قيمة كا

 %نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث فنجد ال أن في حيث  .ذات دلالة إحصائية
دقيقة في  .2-.2لا يمارسون الأنشطة البدنية من من الذكور  0429%من الإناث و  .249.

الإناث من  24.2%، و ىي النسبة الأكبر أما كل حصة أثناء فراغكم أو أثناء تنقلاتكم
دقيقة في كل حصة أثناء  21-11يمارسون الأنشطة البدنية من من الذكور  %4.402و

 مرات أو أكثر الأسبوع و ىي النسبة الأقل. 0 فراغكم أو أثناء تنقلاتكم حوالي

 :الاستنتاج
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لا يمارسون انطلاقا من المعطيات السالفة الذكر نستنتج أن نسبة كبيرة من الإناث 
دقيقة في كل حصة أثناء فراغكم أو أثناء تنقلاتكم و ىذا ما  .2-.2الأنشطة البدنية من 

 يدل عمى أن الإناث ىم أكثر عرضة إلى السمنة و الزيادة في الوزن.
 ( ذكور و إناث00)رقم العبارة لنتائج انيالبي لالتمثي(:00)رقم كلشال

 

 
 
 
 
 

 
 البدني؟ نشاطك من يحد الذي الرئيسي العامل ىو ما (:07العبارة رقم )

 ىو معرفة العامل الرئيسي الذي يحدىم من ممارسة النشاط البدني.:اليدف من العبارة

  00رقم لمعبارة  2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:40الجدول رقم 
 إناث ذكور 

 13 18 ت أ

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و
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% 8878 47842 

 ب
 10 12 ت

% 04867 1832 

 17 11 ت ج
% 01841 08840 

 13 11 ت د
% 01841 8864 

 12 10 ت ىـ
% 4815 6820 

 10 11 ت و
% 01841 1832 

 1 1 ت ز
% 1 1 

 1 1 ت ح
% 1 1 

 6.18 محسوبة 2كا
 00.13 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة
 13 درجة الحرية

 والمناقشة: التفسير

 عند 2كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     

 وىي ،4.4.0 المجدولة   2كا قيمة كانت، حيث ،0.الحرية ودرجة ،0.05الدلالة  مستوى

 ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 9443  :المحسوبة والتي تقدر ب  2كا قيمة من أكبر

من  02.%58 نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث فنجدال أن ، بحيثإحصائية دلالة
 يحد الذي الرئيسي العامل ىو الوقت وجود عدم من الذكور يعتبرون أن 9439%الإناث و 

 غير الأموالأن من الذكور يعتبرون40403%من الإناث و 24.2%، والبدني نشاطيم من

ىكذا اختمفت الآراء من احتمال ، و البدني نشاطيم من يحد الذي الرئيسي العامل ىو كافية
 إلى آخر.
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 :الاستنتاج

 عدم الإناث يعتبرن أن من كبيرة نسبة أن نستنتج الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا

 البدني و نسبة كبيرة من الذكور نشاطيم من يحد الذي الرئيسي العامل ىو الوقت وجود
البدني و ىا ما يدل عمى  نشاطيم من يحد الذي الرئيسييعتبرن أن الأموال ىي العامل 

أن الظروف الاجتماعية قد تكون السبب وراء عدم القيام بالأنشطة البدنية و بالتالي 
 الوصول إلى درجة السمنة. 

 ( ذكور و إناث01)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:01)رقم كلشال

 
 
 

 لاختيارك ممارسة الرياضة؟ دفعك الذي الرئيسي السبب ىو ما (:00العبارة رقم )
 ىو معرفة السبب الرئيسي الذي دفعيم لممارسة الرياضة .:اليدف من العبارة

 00لمعبارةرقم 2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :49الجدول رقم 

 2كا ىـ د ج ب أ 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت % ت الحرية

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز

 ح

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 ز

 ح



 

 
57 

 1 1 1 1 70.03 10 07.00 02 0.20 10 ذكور
6.32 9.09 1.10 10 

 1 1 1 1 9.30 10 00.10 23 20.79 01 إناث

 والمناقشة: التفسير

 عند 2كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة    

 ،وىي 94.9 المجدولة 2 كا قيمة كانت، ،حيث (..) الحرية ودرجة ،0.05الدلالة  مستوى

 دلالة ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 9422  ـب تقدر والتي المحسوبة 2  كا قيمة من أكبر

نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا في الآراء ال أن يتبين ، إحصائية
 دفعيم الذي الرئيسي السبب من الذكور يعتبرون أن 0429%من الإناث و  2.429% فنجد

من الذكور  92440 %من الإناث و 90430%، والوزن لاختيار مينة الرياضة ىو لإنقاص
لاختيار مينة الرياضة ىو لمحفاظ عمى صحتو  دفعيم الذي الرئيسي السبب أن يعتبرون

 ىكذا اختمفت الآراء من احتمال إلى آخر.، و الجسدية والنفسية

 :الاستنتاج

الإناث و الذكور يعتبرن  من كبيرة نسبة أن نستنتج الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا
 الجسدية صحتيم لاختيار مينة الرياضة ىو لمحفاظ عمى دفعيم الذي الرئيسي السبب أن

لاختيار مينة  دفعيم الذي الرئيسي السبب يعتبرن أن والنفسية و نسبة كبيرة من الإناث
نسبة معتبرة من العينة من الإناث الوزن و ىذا ما يدل أن ىناك  الرياضة ىو لإنقاص

 في حالة سمنة

 ( ذكور و إناث02)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث(:02)رقم كلشال
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 الوزن؟ لإنقاص حاليا تحاول ىل(:00العبارة رقم )

 ىو معرفة رغبة و الإرادة لإنقاص الوزن.اليدف من العبارة:
 00لمعبارةرقم 2 كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :40الجدول رقم 

 والمناقشة: التفسير

 2 كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     

 03.84  المجدولة 2 كا كانت،قيمة ،حيث(01) الحرية ودرجة 4.0. الدلالة مستوى عند

 ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 404. بـ تقدر والتي المحسوبة 2 كا قيمة من أصغر ،وىي

نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا في ال أن، بحيث إحصائية دلالة

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 2كا لا نعم 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت الحرية

 10.20 00 00.31 17 ذكور
4.51 7.100 1.10 10 

 00.19 27 07.91 01 إناث
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 وىذا الوزن لإنقاص حاليا يحاولون الذكور من %40403من الإناث و .249.% الآراء فنجد

 .) 40)رقم البيان في تمثيمو تم ما

 :الاستنتاج
من الإناث في حالة سمنة و  نسبة كبيرة أن الذكر نستنتج السالفة المعطيات من انطلاقا

 ىذا راجع لعدة أسباب قد تطرقنا إلييا في الجانب النظري.
 ( ذكور و إناث03)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث (:03)رقم كلشال

 
 

 

 

 

 إراديا؟ الوزن سبق لك أن أنقصت ىل(:00العبارة رقم )

 اناث

 نعم

 لا

 ذكور

 نعم

 لا
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 ىو وجود مبدأ الإرادة لإنقاص الوزن.اليدف من العبارة:
 00رقم لمعبارة 2 كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين :43الجدول رقم 

 والمناقشة: التفسير    

 2 كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة        

 03.84  المجدولة 2 كا قيمة ، كانت حيث ،(01)  الحرية ودرجة 4.0.الدلالة مستوى عند

 ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 0403 بـ تقدر والتي المحسوبة 2 كا قيمة من اصغر وىي،

نسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث و قد اختمفوا في ال أنبحيث  إحصائية دلالة
 .من الذكور سبق ليم أن انقصوا الوزن إراديا %0429من الإناث و .2.44%الآراء فنجد

 :الاستنتاج

ينقصون  العينة نسبة ضئيمة من أن الذكر نستنتج السالفة المعطيات من انطلاقا    
وىذا ما يدل عمى أن ىناك عمى أنيم ليس لدييم القدرة والشجاعة لإنقاص  الوزن إراديا

 الوزن.
 
 
 
 
 ( ذكور و إناث04)رقم العبارة لنتائج انييالب ليالتمث (:04)رقم كلشال

 2كا لا نعم 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت الحرية

 90.37 01 0.20 10 ذكور
5.78 7.100 1.10 10 

 00.10 23 70.00 00 إناث
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 الكمبيوتر،عمى تقضييا خلال اليوم أمام ساعة كم أو العمل، الدراسة خلال فترة (:03العبارة رقم )

 الكترونية؟ ألعاب أو التمفزيون شاشة

 ذكور

 نعم

 لا

 اناث

 نعم

 لا
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 ىو معرفة أوقات عدم الحركة التي تؤدي إلى زيادة الوزن.اليدف من العبارة:
 00لمعبارةرقم 2كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:49الجدول رقم 

 إناث ذكور 

 أ
 08 1 ت
% 1 19.51 

 ب
 12 10 ت
% 20.70 29.26 

 10 02 ت ج
% 07.00 24.39 

 06 12 ت د
% 01.02 14.63 

 05 1 ت ىـ
% 1 12.19 

 0 1 ت و
% 1 0 

 11.55 محسوبة 2كا

 00.13 مجدولة 2كا

 1.10 مستوى الدلالة

 0 درجة الحرية

 والمناقشة: التفسير

 2كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة     

 المجدولة 2كا قيمة كانت، ،حيث (0.) الحرية ودرجة ،0.05الدلالة  مستوى عند

 ىناك أن يدل ما وىذا 44400 :المحسوبة والتي تقدر ب 2كا قيمة من أصغر ،وىي444.0

 فنجدنسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث ال أن، بحيث إحصائية دلالة ذات فروق
 ألعاب أو التمفزيون شاشة الكمبيوتر،عمى يقضينيا أماممن الإناث و لا ساعة  19.51

 من الذكور 29424%من الإناث و 29.26%، وأو العمل الدراسة الكترونية خلال فترة
 الكترونية خلال فترة ألعاب أو التمفزيون شاشة الكمبيوتر،عمى ساعة أمام من يقضون أقل
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ساعات  2-4 يقضون من من الذكور 92440 %من الإناث و24.39%و أو العمل الدراسة
و  أو العمل الدراسة الكترونية خلال فترة ألعاب أو التمفزيون شاشة الكمبيوتر،عمى أمام

 ىكذا اختمفت الآراء من احتمال إلى آخر.

 الاستنتاج:

إلى  0نسبة كبيرة من العينة تقضي من  أن نستنتج الذكر السالفة المعطيات من انطلاقا
أو  الدراسة الكترونية خلال فترة ألعاب أو التمفزيون شاشة الكمبيوتر،عمى أمامساعات  0

وىنا يظير لنا عامل آخر من العوامل المؤدية لمسمنة وىي عدم الحركة  العمل
 .التمفاز أو الكمبيوتر والجموس فترات طويمة أمام

 ( ذكور و إناث05)رقم العبارة لنتائج البياني التمثيل(:05)رقم كلشال

 
 

 المجيد؟ تقضييا من اجل الدراسة أو العمل أسبوعيا ساعة كم (:01العبارة رقم )
 إدراك أن الجيد المبذول أسبوعيا يساعد في إنقاص الوزن. ىو:اليدف من العبارة

 00رقم  لمعبارة  2 كا وقيم المئوية والنسب التكرارات يبين:.2الجدول رقم 

 ذكور

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و

 اناث

 أ

 ب

 ج

 د

 هـ

 و
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 2كا ىـ د ج ب 
 محسوبة

 2كا
 مجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 % ت % ت % ت % ت الحرية

 26.31 05 26.31 05 10.52 02 36.84 07 ذكور
6.45 3.12 1.10 17 

 51.21 21 7.31 03 17.07 07 24.39 10 إناث

 والمناقشة: التفسير

 عند 2كا مقدار يؤكده ما ذاوى من خلال نتائج الجدول يتضح لنا أن النتائج متباينة   

 أكبر ىي ،و0432 المجدولة 2كا قيمة كانت، حيث ،2. الحرية ودرجة ،0.05الدلالة  مستوى

 دلالة ذات فروق ىناك أن يدل ما وىذا 94.0 :ب تقدر والتي المحسوبة 2كا قيمة من

الإناث  من %24.39فنجدنسب مختمفة ما بين الذكور و الإناث ال أن ، بحيثإحصائية
 يقضونيا من اجل الدراسة أو العمل ساعة أسبوعيا 2 و 4 بين ما من الذكور 36.84%و

ساعة أسبوعيا  من يقضون أكثر من الذكور 29424%من الإناث و51.21%، والمجيد 
الآراء من احتمال إلى و ىكذا اختمفت  المجيد يقضونيا من اجل الدراسة أو العمل

 آخر.
 الاستنتاج:

نسبة كبيرة من العينة تقضي من  أن الذكر نستنتج السالفة المعطيات من انطلاقا      
وىنا يظير لنا المجيد  يقضونيا من اجل الدراسة أو العمل أسبوعياساعات  0أكثر من 

 بالأعمال.عامل من العوامل المؤدية لعلاج السمنة وىي الحركة والقيام 

 

 

 ( ذكور و إناث06)رقم العبارة لنتائج البياني التمثيل(:06)رقم كلشال
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 ج
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 :خلاصة

 بعد الحالية الدراسة إلييا توصمت التي النتائج وتحميل عرض عمى الفصل ىذا احتوى    

 الإعدادية المرحمة بالتلاميذ الخاص الاستبيان نتائج من تبين وقد إحصائيا، معالجتيا

دور العادات الغذائية و النشاط البدني في الحد من  تبيين خلالو من أردنا والذي والثانوية
  .الإحصائية المعالجة بعد النتائج أيضا أظيرتو ما وىذا السمنة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مناقشة نتائج الدراسة 
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 :مناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الأولى 

الموضح لمستوى دلالة الفروق  01إلى  10من خلال نتائج الجداول رقم             
في العادات الغذائية السيئة من ) المشروبات الغازية و الطاقوية ، الإحصائية 

المضاعفات الفيتامينية و المعادن، المواد الغذائية الدسمة( بين المجموعة النظرية و 
ميا غير دالة معنويا مما يدل عمى وجود المجموعة التطبيقية في الاستبيان ، جاءت ك

 تكافؤ بين المجموعتين و بصفة عامة تبين تقارب في النسب و التكرارات.
و يظير ذلك جميا في نتائج الاختبارات القبمية و ىو ما نراه أمر منطقي إذا أن    

 ىناك عادات غذائية سيئة عند تلاميذ المتوسطة و عدم إتباع نظام غذائي جيد.
حيث قام بإجراء دراستو عمى  :(...2) جيمس وآخرون  ما يتفق مع نتائج دراسةو ىو 

عينة عشوائية لأطفال في ستة مدارس ابتدائية في جنوب غرب إنجمترا، وكان ىناك 
تركيز عمى البرامج التعميمية في التغذية طوال السنة الدراسية ، وكان من نتائج ىذه 

زجاجة )متوسط حجم  49.ات الغازية قل بمقدار الدراسة أن استيلاك الأطفال لممشروب
  %42.المشاركين بمقدار  الأطفالنقص وزن   شيرا 42ممي لتر( وبعد  .20الزجاجة 

وكان اليدف من البحث ىو تشجيع المدارس لمعب دور ميم في منع انتشار البدانة 
مدرسي يشجع الأطفال عمى التقميل من  عند الأطفال عن طريق عمل برنامج توعوي
 شرب المشروبات الغازية لتخفيض أوزانيم.

 

  الثانيةمناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية: 

الموضح لمستوى دلالة الفروق  07إلى  00من خلال نتائج الجداول رقم    
الإحصائية في مستوى النشاط البدني من )عدم الحركة، عدم وجود المرافق 

 ،عدم وجود الوقت( بين المجموعة النظرية و المجموعة التطبيقية فيالرياضية

الاستبيان ، جاءت كميا غير دالة معنويا مما يدل عمى وجود تكافؤ بين المجموعتين  
 و بصفة عامة تبين تقارب في النسب و التكرارات.
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ظيور  فيو يظير ذلك جميا في نتائج الاختبارات القبمية و ىو ما نراه أمر منطقي    
الوزن الزائد أي بداية السمنة بسبب عدم ممارسة النشاط البدني و عدم تنظيم الوقت و 

 كثرة الجموس أمام التمفاز و الكمبيوتر إلي كثرة الراحة.
دراسة ، إلى قياس ال ىذه  تيدف( 0..2)أبو العلا وآخرونو ىو ما يتفق مع نتائج دراسة 

مدى انتشار اضطرابات منسوب سكر الدم بين المراىقين وقياس درجة مقاومة الخلايا 
لعمل الأنسولين خاصة المصابين بالبدانة. أيضا تيدف الدراسة إلى محاولة ربط 
الإصابة بالبدانة خاصة في غياب النشاط البدني والإفراط في تناول الأطعمة الغنية 

الإصابة بالسكري النوع الثاني وضغط الدم واضطرابات دىون الدم، بالدىون بزيادة 
وتيدف المرحمة الأولى من البحث إلى قياس مدى انتشار الكثير من الأمراض المزمنة 
كالبدانة ومرض السكري وضغط الدم في ىذه الفئة العمرية، أخذت عينة عشوائية 

والثانوية في مصر، تم قياس  متعددة المراحل بحيث تمثل تلاميذ المرحمة الإعدادية
منسوب سكر الدم والكولسترول الكمي والدىون الثلاثية والبروتينات قميمة الكثافة 

تمميذ من أصل  204.والبروتينات عالية الكثافة ومستوى الأنسولين الصائم بالدم لعدد 
قييم حجم العينة الكمية ، أيضا تم تقييم استجابة الجسم لعمل الأنسولين، تم ت  0.43

 34..2ىؤلاء التلاميذ طبيا وغذائيا واجتماعيا وكذلك النشاط البدني. تمييدي دكتوراه، 

 
 
 
 
 
 

 :التوصيات و الاقتراحات

ىناك  مباحثان أنلفي ضوء مشكمة الدراسة الحالية و من خلال التجربة الميدانية تبين 
 أن نذكر منيا ما يمي: توصيات و اقتراحات التي تحتاج إلى

 سات إضافية في الدولة لموقوف عمى مشكمة السمنة عند تلاميذ المدارس.دراإجراء  •
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سات أخرى تؤسس لأرقام مرجعية وقواعد بيانات لمقياسات الجسمية عند إجراء درا •
 التلاميذ في الجزائر.

شكل ب التلاميذل عام ووجبات صة للأغذية والوجبات الصحية بشكمعايري خا اعتماد•
 خاص

مناسبة لبرامج التوعية الصحية لممجتمع بشكل عام وللأطفال صيص موازنات تخ•
  .بشكل خاص

سة الأنشطة الرياضية لممجتمع الجزائري مثل زيادة ملائمة لممار لر البيئة ايتوف•
نشاء المراكز الرياضية   .المساحات الخضراء وا 

د ستشارات الصحية التثقيفية في المدارس وفي الأماكن التي يرتدالار خدمة يتوف•
 .عمييا التلاميذ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :عامة خلاصة
ف عمى نتعر  خلاليامي، فمن مامة جدا في البحث العىتعتبر خطوة إبراز النتائج       

مية المرتبطة بالجانب النظري والميداني مود العيالج خلالالباحث من  ما وصل إليو
الدراسات  تمك خلالمن  ،ميةمالنتائج بطريقة ع ىذهولكن يجب أن يكون عرض  ،أيضا
ك مذه الخطوة يجب الإشارة إلى تىتكتمل  ىوحت ،ة ومقارنتا بنتائج البحثيالمشاب
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بصفة كمية أو تتنافى معيا ،  نتائجما ليمية المعروضة، ومناقشة مطابقتمالنظريات الع
لنتائج مع الفرضيات ابعد ذلك مناقشة  أو تشترك معيا في جزئيات معينة ثم 

في حد  الإشكاليةأو سؤال  ،التساؤلات سواء الفرعية مىئية عياالن والإجابةالمطروحة 
 ذاتو.

 أما ما تعمق بنتائج البحث فكانت كالآتي:   
سة عمى أىمية العادات الغذائية و النشاط البدني  والذي يعتمد عمى تؤكد الدرا     

سمنة عند ال وأمراضن تقييم مباشر لممشكمة مما يساعد عمى الوقاية من زيادة الوز 
سة أن ىناك دلالات إحصائية بين عينة الدراسة والمرجع أوجدت الدراو التلاميذ ، 

سة أن حوالي من عينة الدرا و تبين بالنسبة لموزن و العادات الغذائية و النشاط البدني 
 سة أن نسبةبينت الدراو  نصف العينة يعانون من الزيادة في الوزن، سمنة

، و بينت الدراسة أيضا أن ىناك نسبة كبيرة من الذكور السمنة عند البنات أعمى 
 يتناولون أغذية مسببة لزيادة الوزن و أيضا القميل منيم فقط من يمارس النشاط البدني.
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I - العربــــــــــيـة ع باللـــــــــــــغةراجــــــــالمـ : 

 الغذائيلاستيلاك القيمة الغذائية ونمط ا (،ىـ4141ابراىيم بن محمد ) الحسن،أبا  -1
جامعة  الزراعة،كمية  ماجستير،مدينة الرياض، رسالة  فيالأغذية السريعة المقدمة لبعض
 الرياض. سعود،الممك 

(، دراسة النمط الاستيلاكي الغذائي لبعض 4191عبد العزيز)ىند بنت  الشيخ،آل   -2
كمية التربية، الرئاسة العامة لتعميم البنات،  ماجستير،الأسر السعودية بالرياض، رسالة 

 الرياض.

التغير التكنولوجي وعلاقتو بالتنمية الزراعية، الدورة القومية  م(،4111صديق ) ابراىيم، -3
 الجميورية العربية السورية. دمشق،لمتغير التكنولوجي في الزراعة العربية، 

مخاطر المبيدات والأسمدة الكيماوية عمى صحة  (،م4111جابر، أحمد منتصر ) -4
 .21 – 22ص ص  ،14، السنة الثالثة، العدد الاقتصادالإنسان وتموث البيئة، عالم 

م(، الغذاء وصحة 4111فاطمة ) لبن،عزالدين وأبو  الدنشاري، عبد الميوالبكيري،  -5
 المجتمع، مكتب التربية العربي لدول الخميج العربي، الرياض.

غذاء  فيلممبيدات عمى النباتات المستخدمة  الباقيالاثر  (،ىـ4144فيد ) البريدي، -6
وزارة الزراعة  الزراعية،ادارة الارشاد والخدمات  الأول،العدد  الزراعية،المجمة  الإنسان،
 .55- 55الرياض، ص ص  والمياه،

(، دراسة تحميمية للأنماط الاستيلاكية للأغذية المحفوظة، 4151)عوض بدير  الحداد، -7
 جميورية مصر العربية. أسيوط،جامعة  التجارة،كمية  ماجستير،رسالة 

(، محفزات النمو 4111والجيمي، السماني ) عبد السلام، د القادروبخشعبحميدة،  -8
 عبد العزيزوتأثيرىا عمى النمو وجودة المحم وبقاياىا في لحوم الضأن والدواجن، مدينة الممك 

 .)تحتالنشر(الرياض،  والتقنية،لمعموم 
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م(، المحافظة عمى جودة وسلامة الأغذية، إصدارات 4111) عبد اللهالحماد، محمد  -9
 251كمية الزراعة، جامعة الممك سعود، الرياض، ص ص  لمغذاء،الندوة السعودية الأولى 

–211. 

لمجموعة من السيدات  والحالة الغذائيةتقييم العادات  (،4199وفيقةعبد الله)لحميدان، ا  -11
 البنات،الرئاسة العامة لتعميم  ه، كميةالتربية،دكتوراالحوامل في منطقة الرياض، رسالة 

 الرياض.

 فيتموث الأغذية والبيئة بالمبيدات ودور الأحياء المجيرية  (،4115زىرة ) الخفاجى، -11
 42المنظمة العربية لمتنمية الزراعية، ص ص  الرابع،العدد  والتنمية،الكشف عنيا، الزراعة 

-21. 
الوعي الغذائي لممرأة الريفية، دراسة ميدانية  (،م4191محمد ) ومحمود،دبريس، محمد  -12

بقرية عموان، محافظة أسيوط، المؤتمر الدولي الرابع عشر للإحصاء والحاسبات العممية 
 مارس. 11 – 25والسكانية  الاجتماعيةوالبحوث 

ىـ( التأثيرات الثانوية لممبيدات الزراعية 4144رويشدي، خالد، والشافعي، عماد ) -13
(، مركز 2نحو طرق بديمة لوقاية النبات في الوطن العربي، نشرة فنية رقم ) الاتجاهوحتمية 
 الرياض. سعود،جامعة الممك  الزراعة،كمية  الزراعي،الإرشاد 

م(، التسمم الغذائي، الييئة العربية السعودية 4199الشيخمي، جودت محمود ) -14
 لممواصفات والمقاييس، الرياض.

وب إرشادي لتوعية المرأة السعودية في مجال م( أسم4111الشنيفي، محمد الصالح ) -15
الغذاء والتغذية، إصدارات الندوة السعودية الأولى لمغذاء، كمية الزراعة، جامعة الممك سعود، 

 .412– 95الرياض، ص ص 
المواد الكيماوية في غذائك،  احذرم(، 4115الشريف، محمد والقحطاني، حسن ) -16

 رياض.مطابع أضواء البيان، ال الأولى،الطبعة 
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م(، أسس التغذية وتقييم الحالة الغذائية، الطبعة 4199الشيمي، ناىد والمنياوي، منى ) -17
 الأولى، دار البيان.

م(، الإرشاد 4115الطنوبي، محمد عمر وحبيب، مؤيد ورضوان، أحمد اليندي ) -18
 الزراعي، جامعة عمر المختار، الجماىيرية العربية الميبية.

 والتقنية،مجمة العموم  الأمراض،الوقاية من  فيىـ(، أثر الغذاء 4142طياش، نوال ) -19
 .45- 41لمعموم والتقنية، الرياض، ص ص  عبد العزيز، مدينة الممك 49العدد 

 مصر. لمطباعة، القاىرة، الزراعي، أوفستاالارشاد  (،4151عمر، أحمد ) -21
م(، سلامة الأغذية ودور أجيزة 4111)العالي إبراىيم د ، عبوعبد العاليالعوفي، حمد  -21

إصدارات الندوة السعودية الأولى لمغذاء، كمية الزراعة، جامعة الممك  في المممكة،الرقابة 
 .114 – 111سعود، الرياض، ص ص 

عمى الغذاء وعاداتو في المجتمع  الاجتماعيم(، أثر التغير 4111سميمان ) العقيل، -22
، جامعة الممك كمية الزراعةالثانية لمغذاء والتغذية، السعودي، إصدارات الندوة السعودية 

 .211 – 491سعود، الرياض، ص ص 

م(، أثر تنفيذ برنامج إرشادي 4195منى ونوار، إيزيس ) وبركات،، شفيق عبد المنعم -23
منزلي في الحالة الغذائية والصحية للأطفال في قرية خورشيد بمحافظة  اقتصادي

 ، العدد الثالث.21المجمد ، مجمة الإسكندرية، الإسكندرية
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