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 بسم الله الرحمن الرحيم
 وقل اعملوا فسيرى الله أعمالكم ورسولو والمؤمنون

 الهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب النهار إلا بطاعتك ولا تطيب اللحظات
 .إلا بذكرك ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك

 إلى من بلغ الرسالة وأدى الأمانة ونصح الأمة إلى النبي الرحمة ونور العالمين
 سيدنا محمد صل الله عليو وسلم

 إلى من كللو الله بالهيبة و الوقار إلى من علمني العطاء بدون انتظار
 إلى من أحمل اسمو بكل افتخار و أرجوا من الله أن يحفظ لي والدي العزيز

 .أمي الحبيبة أطال الله في عمرىا التي أعانتني بصلوات والدعوات 
 إلى إخوتي حفظهم الله

 .إلى كل من يحمل اسم طواجين من قريب أو بعيد 
 :إلى من جمعتني بهم ظلمة الرحمة وقاسموني الحلوة والمرة إخواتي الأعزاء

 .مبارك، نور الدين، وليد، محمد لحنين، نسرين ، عمار ، روفيدة 
 وفي الأخير إلى جميع الأىل والأصدقاء

 



 

 

 

 
 

 

 اىدي ثمرة جهدي إلى من جعل الله تعالى جنة الخلد تحت قدميها

 إلى التي ران قلبها قبل عينيها وأحصنتني أحشاؤىا قبل يديها

 إلى من كانت سندا في الفرح والنائبات

 ...وأحاطتني بالدعوات  تقبلي منا التحية ومن الله السلام 

 إلى كل من علمني حرفا أصبح سنا برقة يضئ الطريق أمامي

 إلى من تجمعني بهم الصداقة و الأخوة

 وفي الأخير إلى جميع الأىل والأصدقاء
 

 

 

 

 



 

 

 
 

 من لم يشكر الناس لم يشكر الله: قال رسول الله صل الله عليو وسلم 

 نحمد الله جزيلا نعمة ، ونشكره على توفيقو لإنجاز ىذه الدراسة

 فبفضل مشيئتو تيسر لنا كل ما ىو صعب، واستقضاء درينا شعاع منير

 فوصلنا بعونو وحسن توفيقو إلى إنجاز ىذا العمل المتواضع

 وإتمامو لو الحمد ولو الشكر في أن وفقنا في تحقيق بعض ما طمحنا إليو

 .اللهم اقبل العمل مع قلتو، والجهد مع ضالتو، والسعي مع شرائو 

 نور الدين زبشينتقدم بجزيل الشكر وفائق التقدير والاحترام إلى الأستاذ المشرف 

 والى كل الأساتذة الذي يستحق منا تحية اعتراف على ما قدموه لنا

 من نصائح وإرشادات قيمة رغم ضيق وقتو وكثرة  انشغالاتو

 نتقدم بتحية إجلال وتقدير لأساتذتنا الكرام اللذين تدرجنا على أيديهم

 .وبفضلهم وصلنا إلى ما نحن عليو 

 ) طلبة ، أساتذة ، إداريين (ونشكر كل أسرة التربية البدنية 

 وكل من ساعدنا ولو بكلمة طيبة من قريب أو بعيد

 



 

 

 :ملخص البحث

. ابؼراىقتُ  نسب مؤشر الكتلة للجسم لدلإنقاصدكر النشاط البدلش ابؼصاحب للنظاـ الغذائي بُ : عنواف الدراسة

 نسب مؤشر كتلة ابعسم إنقاص معرفة مدل دكر النشاط البدلش ابؼصاحب للنظاـ الغذائي بُ إلذتهدؼ ىذه الدراسة  
 نسب مؤشر إنقاص بدكر النشاط البدلش الرياضي ك النظاـ الغذائي يلعباف دكرا مهما بُ افتًضنا ىذا  ابؽدؼ كلتحقيقللمراىقتُ، 

الكتلة للجسم كبوميانو من الأمراض العصرية كالسمنة ، كلتأكد من الفرضية قمنا بجمع ىائل من الدراسات ابؼشابهة من قواعد 
 BMC, Science direct ,  Pub Med , ASJP التي بينت دكر النشاط البدلش ك النظاـ الغذائي  البيانات

 نسب مؤشر الكتلة إنقاص ىو الدكر الفعاؿ  لنشاط البدلش الرياضي الرياضي ابؼصاحب لنظاـ الغذائي بُ إليوكمن أىم ما توصلنا 
. للجسم كبضايتو من الأمراض العصرية 

 .(الوزف الزائد )النشاط البدلش الرياضي ، النظاـ الغذائي ، نسب مؤشر  :الكلمات المفتاحية

Research Summary: 

 The title of the study: The role of physical activity associated with the diet 
in decreasing body mass index ratios Teens. 

This study aims to know the extent of the role of physical activity accompanying 
the diet in decreasing adolescent body mass index ratios, and to achieve this goal 
we have devoted ourselves to the role of physical exercise and diet play an 
important role in reducing body mass index ratios and protecting it from modern 
diseases such as obesity, and to confirm the hypothesis We collected a massive 
collection of similar studies from databases 

 That showed the role of physical activity and diet BMC, Science direct, Pub 
Med, ASJP 

Among the most important things that we have come up with is the effective role 
of physical and athletic sports accompanying the diet in decreasing body mass 
index ratios and protecting it from modern diseases. 

Key words: physical exercise, diet, index (excess weight) ratios. 
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 ااجملمـــــــــــــي
 

 
  أ

  ابؼرضية كونها تؤثر سلبا على ابغالة البدينة كالنفسيةابغالات على أنها حالة من السمنةللصحة  صنفت ابؼنظمة العابؼية

الغتَ معدم  كبً تصنيفها من طرؼ ابؼنظمة العابؼية لصحة بالوباء، (Organisation W.H, 1988) للفرد كالاجتماعية

مراض لأعوامل ابػطورة   منالسمنةكزيادة على كونها مرض خطتَ تعتبر ، (ODo,ovan et al., 2010)1911منذ سنة 

، سرطاف  ارتفاع الضغط الدموم، ارتفاع أخرل مثل داء السكرم، الكوليستتَكؿ، التهاب ابؼفاصل، انقطاع التنفس خلاؿ النوـ

.  كارتفاع تكاليف الرعاية الصحية

كسهولة توفر الأغذية ابؼصنعة من ما أدل إلذ تغيتَ   بُ زيادة كسائل النقل ابؼيكانيكيةكمع التطور الصناعي الكبتَ ابؼتمثل

ابلفاض مستول الناشط البدلش اليومي ككتتَة بفارسة الرياضة خاصة لدل الأطفاؿ  النمط ابؼعيشي إلذ بمط أكثر بطولا عن طريق

لأنشطة  ا تشهد ابعزائر بُ الآكنة الأختَة تغتَات متميزة بالنمط ابؼعيشي ابػامل كالذم تقل فيها، كما(2016, بيطارم)كابؼراىقتُ

السمنة العوامل تساعد على ظهور ، ىذه (2012, بلبوؿ) كالغنية بالسعرات ابغرارية الذىنيةالبدنية كالتوجو بكو الأغذية من الطبيعة 

 كالتي بؾتمع ابعزائرم للةیكیـاؿ اةیابؼتبع بُ الحكذلك  إلذ النظاـ الغذائي عودیكالسبب ، (مؤشر كتلة ابعسم/ الزيادة بُ الوزف)

 التطور التكنولوجي جةی نتكميی قلة النشاط اؿقابلو ی كىذاةی بالسعرات ابغرارةی كالغندراتی بكثرة بؿتواىا من الدىوف كالكاربوهزیتتم

, ختَ كآخركف) ةی الصحةی كابؼناىج الغذائةیاضی الرفی بفارسة التمارعن ابغاصل بُ بؾتمعاتنا من كسائل الاتصاؿ كالنقل كالابتعاد

2017). 

 ة،ی صحيرغ ةی بقلة ابغركة، فضلان عن اعتماده على أنظمة غذائزی الإنساف بُ الوقت ابغالر الذم بًاةی بمط حكما أف

 ساعد على ،(مؤشر كتلة ابعسم) الوزف ضی لتخفان ی ابؼوجهة علمير غالأنشطة البدنية أك بفارسة ةیاضی الرفیكعدـ بفارسة التمار

 إلذ بعض ابؼخاطر بالسمنةين إذ من المحتمل تعرض الأفراد ابؼصاب،  جدان يرانتشار السمنة بُ المجتمعات بشكل خط

 مستقبلا خاصة لدل ابؼراىقتُ الذم يستوجب عليهم زيادة  كالتي تؤدم إلذ أمراض مزمنة،(Jakicic et al., 2019)ةیالصح

 . النشاط بُ ىذه ابؼرحلة العمرية بالذات بؼا بؽا من خصوصيات جسمية كنفسية

  الغذاء تقوـ على أساس تزكيدإلذأفضل إذ أف حاجة الإنساف  يعد الغذاء عنصرا مهما لاستمرار ابغياة بصحة كلياقةك

 كالتنفس كعمليات ابؽضم كغتَىا، ككذلك الاستفادة من ىذه ابعسم بالطاقة اللازمة للقياـ بالأفعاؿ ابغيوية مثل عمل القلب



 ااجملمـــــــــــــي
 

 
  ب

ابغيوية الأخرل مثل  كبفارسة الأنشطة الرياضية كافة، فضلا عن الأعماؿ الطاقة بُ برريك جسم الإنساف للقياـ بالأعماؿ اليومية

. (Alhassan et al., 2008) بناء الأنسجة بُ ابعسم كإعادةعملية البناء ابػلوم كعملية النمو

 حسب البدنية ك الرياضيةبوقق الصحة الوظيفية لأعضاء ابعسم الداخلية نتيجة بفارسة التمرينات فالنشاط البدلش الرياضي 

  بتهيئة ابعسم تكمن بُ تطوير القابلية الفسيولوجية كالتي يعبر عنهاالأساسيالعلمية الصحيحة، فضلان عن أف المحتول  الأسس

تقدر  ابعسم بُ كفاءة صحة القلب كالرئتتُ كمكونات الدـ كابعهاز العضلي كابؽضمي كغتَبنا من الأجهزة الداخلية كىي التي

 .(2017, شريف كآخركف)د داخل المجتمع درجة الصحة العامة كالنشاط الذم يتمتع بو الفر

من خلاؿ ما سبق تقدبيو ك ذكره سجل الطالباف بعض الاختلافات بُ توجهات البرامج كالأنظمة الغذائية كالصحية 

ابؼرافقة للأنشطة البدنية قصد ابغفاظ ابؼعدؿ ابؼثالر لوزف ابعسم ك مؤشر الكتلة فيو، إذ أف الدراسػػػػػػػػػػػات بُ ىذا المجػػػػػػػػػػػػاؿ على 

ابؼستول الوطنػػػػػػػػي تتفق على ضركرة كأبنية النشاط البدلش ك النظاـ الغذائي بُ إنقاص ك كزف ابعسم لكنها لا تبرز النقاط الأساسية 

بُ ذلك نظرا لطبيعة ك اختلاؼ بمط العيش للمجتمع ابعزائرم من الناحية الاجتماعية ك كذا من الناحية الغذائية ، الأمر الذم 

دفع الطالباف إلذ تناكؿ ىاتو الدراسػػػػػػػػػػػػة بؼا تكتسبو من أبنية بػػػػػػػػػػػػالغة ، حيث حدد الطالباف المجاؿ البحثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي لػػػػػػػػػػهما بُ برليل 

دراسات سابقة من خلاؿ ابؼنصات الالكتًكنية للمجلات العلمية التي خصت النشاط البدلش ك النظاـ الغذائي ك مؤشر كتلة 

، ىذا حتى يتمكن الأخصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػائيتُ من استخدامها بُ ىذا المجاؿ بدا يتوافق مع منظومة العيش داخل المجتمع  (الوزف)ابعسم 

 .الإسلامي بدرجة أكلذ ك ابعزائرم بدرجة ثانية

 :مشكلة البحث- 1

يعبر النشاط البدلش الرياضي جزءا ىاما بُ برامج خسارة الوزف أك المحافظة على كزف ثابت، فعند بفارسة الرياضة يستهلك 

ابعسم طاقة أكثر عبارة عن سعرات حرارية، ك عند احتًاؼ كمية اكبر من ابغريرات تصبح كمية ابغريرات ابؼستهلكة بالنشاط 

 كغ من الدىوف كىو ما 0.45 حريرة ما معدلو 3500البدلش أكبر من الداخلة مع الطعاـ بفا يسبب خسارة للوزف، حيث تعادؿ 

، إذ يعتبر النظاـ (Hallal et al., 2006)يبرز إمكانية التوازف بتُ النظاـ الغذائي ك معدؿ النشاط البدلش بُ اليوـ الواحد 

الغذائي ك بفارسة النشاط البدلش أمراف ضركرياف بػسارة الوزف، كيعبر عنو بشكل عملي بدؤشر كتلة ابعسم الذم يسمح بتحديد 

، مع الأخذ بعتُ الاعتبار أف ىنالك مستويات (Dunford et al., 2011)بمط ابعسم ك كمية الدىوف الزائدة بُ ابعسم 
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بـتلفة من النشاطات البدنية ك لكل مسوم من النشاط البدلش كفوائد كنتائج بؿددة، فللحصوؿ على الفوائد الصحية القصول من 

 معتدؿ أك عالر بشكل عاـ، حيث أف لفتًات التمرين الأطوؿ مسابنة فعالة لالنشاط البدلش بهب أف تكوف شدة التمارين بدستو

 .(2018, بؿمد كآخركف)بُ حرؽ سعرات حرارية اكبر 

فمن خلاؿ ملاحظة الطلباف أف بفارسة الأنشطة البدنية كالرياضية على مستول ابؼدارس يتم بدعدؿ ساعتتُ أسبوعيا 

بـصصة للألعاب الفردية كابعماعية، كىي مدة لا تكفي مقارنة بالوقت الذم يقضيو التلميذ بُ مقاعد الدراسة كأماـ شاشات 

التلفاز ككذا بـتلف الأجهزة الالكتًكنية كالألعاب الالكتًكنية كذلك، كعلى ضوء الزيارات كابؼقابلات التي أجراىا الطالباف مع 

دور النشاط البدني " بعض التلاميذ ذكم الوزف الزائد حوؿ نظامهم الغذائي كمستول نشاطهم توجو الطالباف إلذ دراسة 

كعليو فقد بً طرح التساؤلات " الرياضي المصاحب للنظام الغذائي في إنقاص مؤشر كتلة الجسم لدى تلاميذ الطور الثانوي 

 :    التالية 

 ما ىو دكر النشاط البدلش الرياضي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم؟ -1

 ما ىو دكر النظاـ الغذائي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم؟ -2

 ىل توجد علاقة للنشاط البدلش الرياضي كالنظاـ الغذائي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم؟ -3

 :أىداف البحث- 2

 :يهدؼ البحث إلذ ما يلي

 برديد دكر النشاط البدلش الرياضي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم؟ -1

 برديد  دكر النظاـ الغذائي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم ؟ -2

 برديد علاقة للنشاط البدلش الرياضي كالنظاـ الغذائي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم؟ -3

 :فرضيات البحث- 3

 .للنشاط البدلش الرياضي دكر بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم -1
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 .للنظاـ الغذائي دكر بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم -2

 .توجد علاقة للنشاط البدلش الرياضي كالنظاـ الغذائي بُ إنقاص مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم -3

 :مصطلحات البحث- 4

 كىو كسيلة تربوية تتضمن بفارسات موجهة يتم من خلابؽا إشباع حاجات الفرد كدكافعو كذلك من :النشاط- 4-1

، كما انو عملية عقلية سلوكية بيولوجية متوقفة (2019, بضيدكش)خلاؿ تهيئة ابؼواقف التي يقابلها الفرد بُ حياتو اليومية 

 .(2017, ختَ)على طاقة الكائن ابغي ك بستاز بالتلقائية أكثر من الاستجابة 

ىو كل حركة يقوـ بها ابعسم كتؤديها العضلات كتتطلٌب استهلاؾ الطاقة، بدا بُ ذلك : النشاط البدني- 4-2

يشمل مصطلح النشاط ، (2019, جلاؿ) الأنشطة أثناء العمل كاللعب كأداء ابؼهاـ ابؼنزلية كبفارسة الأنشطة التًفيهية

البدلش بصيع الأنشطة كالأعماؿ التي يقوـ بها الشخص خلاؿ يومو، مثل التبضع من البقالة كبضل أكياس ابغاجيات، 

كصعود الدرج، كابؼشي من ابؼكتب بكو السيارة، كاللعب مع الأطفاؿ، بالإضافة إلذ الأنشطة التقليدية مثل ابؼشي أك 

. (2012, بلبوؿ) ابعرم أك رفع الأثقاؿ كغتَىا

 كما يعرؼ على أنو ابعانب الذم يهتم بتنظيم ك قيادة الفرد من خلاؿ أنشطة العضلات لاكتساب التنمية 

، كما انو نوع من (Davis et al., 2006)كالتكيف بُ كل ابؼستويات كإتاحة الظركؼ ابؼلائمة للنمو الطبيعي 

النشاط ابؼنمي لقدرة الإنساف ابعسمية عن طريق الأجهزة العضوية ابؼختلفة كينتج عنها القدرة على الشفاء كمقاكمة 

 .(2019, جلاؿ)التعب 

 ىو احد أكجو النشاط عموما، كىو فعل شعورم لتحقيق ىدؼ الوصوؿ إلذ :النشاط البدني الرياضي - 4-3

تغتَات بموذجية كاقعية للمحيط حسب النتائج التًبوية ابؼعينة، ك يتميز بأنو يتناكؿ جسم الفرد بنفسو كالأدكات 

الرياضية، فهو بىدـ الأىداؼ الصحية إذا ما بست ابؼمارسة من اجل ذلك، كما بىدـ ابؼستول الرياضي العالر إذا ما 

. (2019, بضيدكش كآخركف)كاف متخصصا، كالأىداؼ التًبوية إذا ما بست بفارستو بُ الإطار التًبوم ابؼدرسي 

 ييعرَّؼ النظاـ الغذائيٌ الصحيٌ بأنوٌ الاعتداؿ بُ تناكؿ الأطعمة ذات الكثافة الغذائيٌة العالية: النظام الغذائي- 4-4

Nutrient dense Food  ابؼوجودة بُ المجموعات الغذائيٌة الرئيسيٌة(Burk et al., 1999) الأنظمة، كتزكد 
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كمن . الغذائية ابؼتوازنة ابعسم بالفيتامينات، كابؼعادف، كالعديد من العناصر الغذائيٌة التي بوتاجها ابعسم لوظائفو ابؼختلفة

ابعدير بالذكر أفٌ الإفراط بُ استهلاؾ الأطعمة الغنيٌة بالسعرات ابغرارية، كالدىوف، كالسكٌريات، مع قلة تناكؿ الفواكو، 

رتبطة بسوء التغذية، 
ي
كابػضركات، كابغبوب الكاملة، بهعل النظاـ الغذائي غتَ صحي؛ بفاٌ سبٌب انتشار بعض الأمراض ابؼ

صنٌعة، إضافةن إلذ تغتٌَ بمط ىامن ، كيعود ذلك إلذ عدة عوامل(Cai et al., 2020)كالسٌمنة
ي
 كزيادة إنتاج الأغذية ابؼ

الثقافة،  ابغياة، كغتَىا من العوامل، أمٌا تركيب النظاـ الغذائيٌ الصحيٌ بتُ الأفراد، فهو بىتلف تبًعان لمجموعة عوامل، مثل

كالأطعمة ابؼتوفرة بؿلٌيان، كالعادات الغذائيٌة، بالإضافة إلذ عدٌة خصائص فرديةٌ، كابعنس، كالعمر، كنسبة النشاط البدلش، 

. (2016, بيطارم)كبمط ابغياة

.  أداة لتقييم الوزف الطبيعي أك زيادة الوزف ىو BMI - Body Mass Index:مؤشر كتلة الجسم - 4-5

 يتم حساب، ككيتم تقييم الوزف من خلاؿ استخداـ مؤشر كتلة ابعسم الذم يفحص العلاقة بتُ طوؿ ككزف ابعسم

 .(Bish et al., 2006)كزف ابعسم بالكيلوغراـ/  الطوؿ بابؼتً *الطوؿ بابؼتً =مؤشر كتلة ابعسم 
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 :الدراسات المشابهة- 5

أثر برنامج رياضي على بعض المؤشرات الوظيفية للتلاميذ المصابين  "2020 سنة وآخروندراسة عبد القوي رشيد  .1
 "دراسة تجريبية على تلاميذ المرحلة المتوسطة ـ عين الدفلى - سنة (15-12)بالسمنة 

نبض القلب كقت الراحة، ضغط الدـ ) معرفة تأثتَ برنامج رياضي على بعض ابؼتغتَات الوظيفيةإلذىدفت ىذه الدراسة 

 )حيث بً العمل على عينة عمدية بلغت (،كإناثذكور )لتلاميذ ابؼصابتُ بالسمنة  على عينة منا (الانقباضي، السعة ابغيوية

 كجود فركؽ ذات إلذأسفرت ىذه الدراسة . أىداؼ الدراسةإلذ ابؼنهج التجريبي للوصوؿ إتباعتلميذ كتلميذة، ككاف علينا 11(

 لنبض القلب كقت الراحة كضغط الدـ الانقباضي كالسعة ابغيوية عند الذكور دلالة إحصائية بتُ الاختبار القبلي كالبعدم

 .أسابيع من البرنامج الرياضي10كىذا بعد . كالإناث

 "التغذية والنشاط البدني والسمنة"2020 سنة باتريك دراسة  .2

بيكن أف . كرفاىةالتغذية ابعيدة كالنشاط البدلش ككزف ابعسم الصحي ىي أجزاء أساسية من الصحة العامة للشخص 

يساعد ذلك معنا بُ تقليل خطر إصابة الشخص بحالات صحية خطتَة ، مثل ارتفاع ضغط الدـ كارتفاع الكوليستًكؿ كالسكرم 

النظاـ الغذائي الصحي ، كالنشاط البدلش ابؼنتظم ، كبرقيق الوزف الصحي كابغفاظ . كأمراض القلب كالسكتة الدماغية كالسرطاف

 .عليو أمراف أساسياف أيضنا لإدارة ابغالات الصحية حتى لا تزداد سوءنا بدركر الوقت

كمع ذلك ، فإف معظم الأمريكيتُ لا يأكلوف نظامنا غذائينا صحينا كلا ينشطوف بدنينا بابؼستويات اللازمة للحفاظ على 

 مرة يومينا ؛ أظهر 1.6 مرة يومينا كابػضركات حوالر 1.1يستهلك البالغوف بُ الولايات ابؼتحدة الفاكهة حوالر . صحة جيدة

 الاستهلاؾ اليومي للفواكو كابػضركات من الأمريكيتُ  عبر العمر كابعنس ، لا يستوبُ متوسط1.ابؼراىقوف استهلاكنا أقل حتى 

ا من الكمية ابؼوصى بو( ٪81.8 )كابؼراىقتُ( ٪81.6 )كبفا يضاعف من ذلك أف غالبية البالغتُ 2 .توصيات الاستيعاب

 بالغتُ 3 من كل 1اليوـ ، يعالش ما يقرب من . نتيجة بؽذه السلوكيات ، شهدت الأمة زيادة كبتَة بُ السمنة3.النشاط البدلش 

تشمل الأمراض ابؼرتبطة بالسمنة أمراض القلب كالسكتة . من السمنة (٪16.2) أطفاؿ كمراىقتُ 6 من كل 1ك  (34.0٪)

بالإضافة إلذ العواقب الصحية ابػطتَة ، فإف زيادة الوزف .  ، كىي من الأسباب الرئيسية للوفاة2الدماغية كالسكرم من النوع 

إف التأكد .كالسمنة تزيد بشكل كبتَ من التكاليف الطبية كتشكل عبئنا مذىلان على نظاـ تقدلص الرعاية الطبية بُ الولايات ابؼتحدة
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من أف بصيع الأمريكيتُ يأكلوف نظامنا غذائينا صحينا ، كيشاركوا بُ النشاط البدلش ابؼنتظم ، كبوافظوف على كزف صحي للجسم 

 .كبوافظوف عليو أمر بالغ الأبنية لتحستُ صحة الأمريكيتُ بُ كل عمر

أثر برنامج تدريب ىوائي على بعض المتغيرات الأنثربومترية والتكوين  "2019 سنة وآخروندراسة بقشوط أحمد   .3
 " سنة18-16الجسمي لدى المراىقات ذات الوزن الزائد في عمر 

ىدؼ البحث لتحديد أثر برنامج تدريب ىوائي على بعض ابؼتغتَات الأنثربومتًية كالتكوين ابعسمي لدل ابؼراىقات 

تلميذة ذات كزف زائد متمدرسات بُ الطور االثانوم على متابعة نظاـ بحثنا طيلة 30كافقت 15-18  ).(الزائدذات الوزف 

 )قمنا بتقييم،بؿيط ابػصر، 06(.)كاستطلاعية14( )التجريبية10( ) بؾموعات العينة  الضابطة3 إلذقسمت . أسابيع12

)IMC بواسطة معادلةQuetelet  نسبة الشحوـ بُ ابعسم بواسطة معادلةslaughter  ،قمنا بحساب ابؼتوسط ابغسابي

لعينتتُ ابؼستقلتتُ معامل الارتباط لاحظنا تطور داؿ بُ بصيع " ت"للعينتتُ ابؼرتبطتتُ،اختبار " ت"الابكراؼ ابؼعيارم، اختبار 

 .ابؼتغتَات قيد الدراسة لدل العينة التجريبية مع عدـ تطور لدل العينة الضابطة

غذائي مقترح لخفض نسبة الشحوم في الجسم -تأثير برنامج تدريبي "2018وآخرون سنة زراولة علي دراسة  .4
 "ببعض المتغيرات الفيزيولوجية للتلاميذ المصابين بالسمنة في الطور الثانوي وعلاقتها

ابؼراىقتُ ابؼصابتُ  تتمحور دراستنا ابغالية حوؿ معرفة تأثتَ النشاط البدلش مع إتباع التغذية الصحية السليمة على

بالسمنة كذلك من خلاؿ تصميم كتطبيق برنامج رياضي مصاحب لبرنامج غذائي،كتهدؼ ىذه الدراسة إلذ التعرؼ على طبيعة 

 (الكولستًكؿ، ثلاثي الغليستَيد)ابعسم ببعض ابؼتغتَات الفيزيولوجية  الغذائي بُ نسبة الشحوـ بُ- التأثتَ للبرنامج الرياضي

ابعسم  الأنثركبومتًية، كما ىدفت أيضا إلذ التعرؼ على دراسة العلاقة الارتباطية ما بتُ نسبة الشحوـ بُ بالإضافة إلذ القياسات

دلالة إحصائية بتُ نسبة الشحوـ  كبعض ابؼتغتَات الفيزيولوجية قيد الدراسة، كلتحقيق أىداؼ البحث افتًضنا أف ىناؾ فركؽ ذات

تلاميذ ذكور مصابتُ بالسمنة بً اختيارىم بطريقة مقصودة من 41كتكونت عينة البحث من .كابؼتغتَات الفيزيولوجية قيد الدراسة

الطريقة التجريبية  سنة، أما بخصوص منهج الدراسة فاتبعنا41-42أبضد زىانة ببلدية عريب كلاية عتُ الدفلى بأعمار من  ثانوية

القياسات : أجرينا الاختبارات التالية القائمة على بؾموعة كاحدة كبأسلوب القياس القبلي كالبعدم للعينة، كمن خلاؿ البحث

الكولستًكؿ الكلي، ثلاثي )ابؼخبرية لتحليل الدـ لقياس معدلات  ، الاختبارات(الطوؿ، كالوزف، كبؿيطات ابعسم)الأنثركبومتًية 

ابؼتوسػط ابغسابػي، الابكراؼ ابؼعيارم، معامل الارتباط : الوسائل الإحصائيػة التاليػة ، كاعتمدنا بُ ىذا البحث على(الغليستَيد
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كقد أسفرت النتائج على أنو توجد علاقة ارتباطية ككجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نسبة .لدلالة الفركؽ" ت"بتَسوف، اختبار

 .بُ ابعسم كابؼتغتَات الفيزيولوجية الشحوـ

تأثير برنامج موجو مقترح للأنشطة البدنية في تقليل نسبة الشحوم لدى التلاميذ  "2018سنة زاوي محمد دراسة  .5
 "(سنة17-15)ذوي الوزن الزائد بالثانوي في مدينة عين تموشنت 

ىدفت الدراسة إلذ كضع برنامج موجو مقتًح للأنشطة البدنية ك نظاـ غذائي مناسب للتقليل من نسبة الشحوـ عند 

 ثانويات على مستول مدينة عتُ 4 سنة ، استخدـ ابؼنهج التجريبي بحيث قمنا باختيار 17-15التلاميذ ذكم الوزف الزائد 

كبحساب مؤشر كتلة ابعسم كحساب بظك ثنايا ابعلد بجهاز كالببر  (السنة الأكلذ كالثانية ثانوم) تلميذ 1257بسوشنت بدجموع 

 تلميذة، ك استندنا بُ 60 تلميذ، كعدد الإناث 57 تلميذ بالوزف الزائد ،عدد الذكور 117للتلاميذ، بً التوصل لإصابة حوالر 

بحثنا على الدراسات السابقة ، الكتب ك المجلات، الزيارات ابؼيدانية ك ابؼقابلات الشخصية للمختصتُ بُ بؾاؿ التًبية البدنية ك 

بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج ابؼوجو ابؼقتًح، ك ابغصوؿ على نتائج الاختبارات البعدية كمقارنتها . الرياضية، الطب ك التغذية 

. بالنتائج القبلية، توصلنا لفعالية البرنامج التدريبي الغذائي الذم أثر ابهابيا بُ التقليل من نسبة الشحوـ بُ ابعسم

 "السمنة والنشاط البدني "2017  سنة يون كيم بودراسة  .6

 كأمراض القلب 2 غتَ الكحولر كداء السكرم من النوع الذىتٍتتضمن بعض ابؼظاىر السريرية للسمنة مرض الكبد 

التمارين كالنشاط البدلش كسيلة أخرل . قد يساعد تقييد السعرات ابغرارية بُ إنقاص الوزف على ابؼدل القصتَ. كالأكعية الدموية

بُ ىذه .  كالنشاط البدلش بُ إنقاص الوزف لدل السكاف البدناء غتَ معركفةالتمارينكمع ذلك ، لا تزاؿ فعالية . لفقداف الوزف

نناقش أيضنا آثار التمارين . ابؼراجعة ، نناقش آثار بفارسة الرياضة كالنشاط البدلش بُ السكاف يعانوف من زيادة الوزف كالسمنة

 .أك تدريب ابؼقاكمة بُ إنقاص الوزف كابغفاظ عليو/ ابؽوائية ك 

 "النشاط البدني والسمنة لدى البالغين"2016  سنةكي ىيديتاكا حماسادراسة  .7

تعتبر كل من السمنة كابػموؿ البدلش من ابؼشاكل الصحية العابؼية ابؼسؤكلة عن زيادة خطر الإصابة بالأمراض غتَ 

لا يستطيع الأفراد الذين يعانوف من السمنة ابؼفرطة أداء ابؼستول ابؼوصى بو من النشاط البدلش بسبب ضعف لياقتهم . ابؼعدية

يركز ابؼؤلف أيضنا .  ىو تلخيص كتقييم آثار النشاط البدلش على السمنةالفصلالغرض من ىذا . البدنية كالأمراض ابؼصاحبة بؽم
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 مراجعة منهجية كبرليل تلوم 13استعرض ابؼؤلف . كالسمنة (NEAT)على العلاقة بتُ التوليد ابغرارم للنشاط غتَ ابؼمارس 

كمع ذلك ، فإف التمارين . التمرين ضركرم لإدارة السمنة. لتجارب معشاة ذات شواىد تتحرل آثار النشاط البدلش على السمنة

يبدك . الرياضية كحدىا لا تكفي لفقداف الوزف على ابؼدل الطويل كبرستُ عوامل خطر الإصابة بأمراض القلب كالأكعية الدموية

من ناحية أخرل ، تعمل التمارين الرياضية على برستُ اللياقة . أف النظاـ الغذائي أكثر فعالية بُ علاج السمنة من بفارسة الرياضة

بهب إجراء العلاج بالتمرين جنبنا . القلبية التنفسية كاللياقة ابؽيكلية للعضلات ، بفا يؤدم إلذ منع السمنة ابؼفرطة لدل كبار السن

 ىو المحدد الرئيسي للتغتَ بُ الإنفاؽ اليومي على الطاقة ، بفا يساىم NEAT. إلذ جنب مع العلاج الغذائي لتحستُ السمنة

 فعاؿ بُ إدارة NEAT بؿدكدة ؛ كمع ذلك ، يبدك أف NEATالأدلة ابغالية بشأف . بشكل كبتَ بُ تغتَ الوزف لدل البشر

 على الصحة NEATللكشف عن الوضع الأمثل للنشاط البدلش كتوضيح آثار . أمراض التمثيل الغذائي ككذلك فقداف الوزف

. بعد بزفيض الوزف ، ىناؾ ما يبرر إجراء ابؼزيد من الدراسات جيدة التصميم

 "العلاقة بين النشاط البدني ومؤشر كتلة الجسم وخطر فشل القلب "2016دراسة امبروش سنة  .8

بشكل مستقل بخطر BMIكمؤشر كتلة ابعسم الأعلى LTPAيرتبط النشاط البدلش ابؼنخفض بُ كقت الفراغ 

كمع ذلك ، من غتَ الواضح ما إذا كانت ىذه العلاقة متسقة لكل من قصور القلب مع جزء . HFالإصابة بفشل القلب 

سعت ىذه الدراسة إلذ برديد ارتباطات . HfrEFكفشل القلب مع جزء القذؼ ابؼخفض . HFpEFالقذؼ المحفوظ 

بً بذميع البيانات على ابؼستول الفردم . .HF كخطر الأنواع الفرعية ابؼختلفة من BMI ك LTPAالاستجابة للجرعة بتُ 

دراسة صحة القلب  CHSدراسة متعددة الأعراؽ لتصلب الشرايتُ ك  MESA دراسات أترابية مبادرة صحة ابؼرأة ك 3من 

بً تقييم الارتباط بتُ  BMI كLTPA ابؼشاركتُ بُ فئات موصى بها من ابؼبادئ التوجيهية لػ تصنيفكبً ( [كالأكعية الدموية

LTPA ك BMI كخطر HF ك HFpEF ك( ٪45≤جزء الطرد ) الكليHFrEF  باستخداـ بماذج 45>جزء الطرد ٪

Coxحدث 3180 مشاركنا مع 51.451اشتملت الدراسة على . ابؼعدلة متعددة ابؼتغتَات كالوصلات ابؼكعبة ابؼقيدة HF 

(1،252 HFpEF 914 ك HFrEF 1،014 ك HFغتَ مصنف ) . بُ التحليل ابؼعدؿ ، كاف ىناؾ ارتباط يعتمد على

 ، لد يتًافق HFبتُ الأنواع الفرعية .  الإبصاليةHF الأعلى كابلفاض مؤشر كتلة ابعسم كبـاطر LTPAابعرعة بتُ مستويات 

LTPA بُ أم نطاؽ جرعة مع خطر HFrEF.  بُ ابؼقابل ، لد ترتبط ابؼستويات ابؼنخفضة منLTPA (<500 

MET-min / week) بخطر HFpEF كلوحظت ارتباطات تعتمد على ابعرعة مع خطر ، HFpEF أقل عند 
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أكثر من ) ، أعلى من ضعف ابؼستويات الدنيا ابؼوصى بها من ابؼبادئ التوجيهية LTPAمقارنة مع عدـ كجود . مستويات أعلى

1000 MET-min / من 19ارتبطت بنسبة ابلفاض أقل بنسبة  (أسبوع ٪HFpEF (؛ فاصل 0.81: نسبة ابػطر 

 أكثر اتساقنا من HFpEFكانت علاقة ابعرعة كالاستجابة بؼؤشر كتلة ابعسم مع بـاطر . (0.97 إلذ 0.68: ٪95الثقة 

ارتبط بزيادة أكبر بُ خطر ( 2 ـ / كجم 25≤) ، مثل أف زيادة مؤشر كتلة ابعسم فوؽ ابؼعدؿ الطبيعي HFrEFبـاطر 

HFpEF من HFrEF. . تظهر نتائج دراستنا ارتباطات قوية تعتمد على ابعرعة بتُ مستوياتLTPA مؤشر كتلة ، 

 الأعلى كابلفاض مؤشر كتلة LTPA ، ارتبطت مستويات HFبتُ الأنواع الفرعية .  العاـHFابعسم ، كخطر الإصابة بدرض 

 .HFrEF مقارنةن بػ HFpEFابعسم بشكل أكثر تناسقنا بابلفاض خطر 

 "ما نعرفو وما نحتاج إلى معرفتو : النشاط البدني والسمنة "2016  سنةتشينهاودراسة  .9

 شائعة إستًاتيجيةيعد إنشاء توازف سلبي للطاقة من خلاؿ تقليل استهلاؾ السعرات ابغرارية كزيادة النشاط البدلش 

أخذ عدد كبتَ من ابؼراجعة كالأبحاث الأصلية بعتُ الاعتبار دكر النشاط البدلش بُ إنقاص الوزف كابغفاظ . تستخدـ لعلاج السمنة

بُ ىذه ابؼراجعة ، قمنا بتقييم نقدم لنتائج ابؼراجعات ابؼنهجية .  بُ بعض الأحيافمتضاربةكمع ذلك ، فإف استنتاجاتهم . عليو

لقد أزلنا الدراسات التي كانت معيبة . كالتحليلات الفوقية كاستكملنا استنتاجاتهم بتجارب سريرية عالية ابعودة بً نشرىا مؤخرنا

سعينا كذلك ، من خلاؿ ابؼراجعة الانتقائية بؽذه ابؼنشورات ، إلذ عزؿ آثار أنواع . منهجينا بُ بؿاكلة للحد من الغموض بُ الأدب

كىكذا ، تصف مراجعتنا . بـتلفة من التمارين ، بغض النظر عن التدخلات الغذائية ، لتوضيح مسابناتها ابؼستقلة بشكل أكبر

( 3)تدخلات النشاط البدلش دكف تقييد السعرات ابغرارية ك (2)ابعمع بتُ السعرات ابغرارية مع تدخلات النشاط البدلش، ك (1)

 استنتاجات بؼعابعة بعض من خلاؿ ىذا الفحص النقدم للأدبيات، قدمنا. دكر النشاط البدلش بُ ابغفاظ على فقداف الوزف

 لقد حددنا أيضنا العديد من الفجوات .الغموض بُ ما يتعلق بدكر النشاط البدلش بُ علاج السمنة التي ستنتَ ابؼمارسة السرية

. ستقبليةابؼعرفية الطويلة الأمد التي ستفيد الأبحاث الد
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 على تكوين الجسم،  أسبوع12برنامج تدريب ىوائي لمدة  أثر "  2015 وآخرون سنة دوروتا كوسترزاوا دراسة   .10
 " الدم لدى النساء في سن الشباب السعة الهوائية، ودىون

 العينة أفرادبً توصية . بؾموعات3 إلذ، قسمت (سنة19-24 )امرأة34دراسة بذريبية أجريت على عينة تتكوف من اؿ

 على تكوين  أسبوع12 التعرؼ على أثر برنامج تدريب ىوائي بؼدةإلذىدفت الدراسة . الغذائية الاعتيادية  بضيتهمإتباععلى 

 60%أسابيع، 3كل 5%التدرج بُ الشدة بزيادة .د60حصة مدتها 22يتكوف البرنامج من . ابعسم، السعة ابؽوائية، كدىوف الدـ

نتيجة توصلت إليها ابلفاض  بً حساب ميزاف الطاقة فرديا كأىم. عند نهايتو 70-75%  غايةإلذالقلب الأقصى  من نبض50-

لدل  VO maxالدىوف، ككل قياسات طيات ابعلد كدىوف الدـ ك داؿ بُ مؤشر كتلة ابعسم، كتلة الدىوف ابغرة، نسبة

 . الوزف الزائدالمجموعة ذات

تدريبي على التكوين الجسمي و السعة الهوائية لدى الأطفال  أثر برنامج"2013و آخرون سنة نادية شافيدراسة  .11
" بتونس المصابين بالسمنة

 بؾموعتتُ إلذقسمت العينة 12-14(، )طفل، يتًاكح سنهم بت28ُدراسة بذريبية أجريت على عينة تتكوف من اؿ

التدريبي مدتو   معرفة ىل للبرنامجإلذىدفت الدراسة . شاركتا بُ درس التًبية البدنية ك الرياضية بذريبية ك ضابطة ، كلتا المجموعتتُ

 درس التًبية البدنية كالرياضية كبدكف تدخل بضية إلذد بُ كل حصة،بالإضافة 60 كبؼدة الأسبوعأسبوع بواقع أربع حصص بُ 16

برسن داؿ بُ : توصلوا إليها أىم نتيجة. على التكوين ابعسمي كالسعة ابؽوائية لدل الأطفاؿ ابؼصابتُ بالسمنة غذائية أثر ابهابي

 عدـ كجود برسن لدل المجموعة. ابعسم كبؿيط ابػصر لدل العينة التجريبية ، مؤشر كتلة ابعسم، نسبة كتلة دىوفالهوائيةالسعة 

  .الضابطة بالنسبة بعميع ابؼتغتَات قيد الدراسة

على  أثر الزيادة في حجم ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية في الوسط المدرسي"  2011دراسة بقشوط أحمد سنة  .12
 " سنة15ـ 11بعض المؤشرات الأنثروبومترية والفسيولوجية لدى المراىقين 

ساعتتُ   التعرؼ على أثر بفارسة الأنشطة البدنية كالرياضية بُ ابؼدرسة بؼدة ساعتتُ بُ الأسبوع كبؼدةإلذىدفت الدراسة 

استخدـ الباحث ابؼنهج التجريبي،  سنة 15-11مرتتُ بُ الأسبوع على بعض ابؼؤشرات الأنثركبومتًية كالفسيولوجية لدل ابؼراىقتُ 

 اختٌرواسنة 15ك 11أعمارىم ما بتُ  تلميذ من تلاميذ ثانوية شيهاف كلاية الشلف تتًاكح50الذم أجرم على عينة قوامها 

 القياسات إجراءاعتمد الباحث بُ دراستو على . عينة بذريبية كضابطة كاستطلاعيةإلذبالطريقة العشوائية البسيطة بٍ قسمت 
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، كتلة العضلات)الأنثركبومتًية   (.السعة ابغيوية، القدرة ابؽوائية)الفسيولوجية على التلاميذ  كالاختبارات (كزف ابعسم، كتلة الشحوـ

 البدنية كالرياضية بُ الوسط ابؼدرسي كبُ إطار النشاطات للاصفيو أك بربؾة الأنشطة أف زيادة حجم بفارسة علىأسفرت الدراسة 

 لو الأسبوع تطوعية، كزيادة حجم بفارسة الأنشطة البدنية كالرياضية بُ الوسط ابؼدرسي بدعدؿ ساعتتُ مرتتُ بُ إضافيةساعات 

 البدنية كالرياضية خارج نطاؽ الأنشطةتأثتَ أفضل على ابؼؤشرات الأنثركبومتًية كالفسيولوجية، كتشجيع التلاميذ على بفارسة 

 كأكصت الدراسة بزيادة حجم بفارسة الأنشطة .ابؼدرسة كخلاؿ العطل لتحستُ القدرات الفسيولوجية كابؼؤشرات الأنثركبومتًية

البدنية كالرياضية بُ الوسط ابؼدرسي بؼدة ساعتتُ مرتتُ بُ الأسبوع بؼا لو من تأثتَ أفضل على ابؼؤشرات الانثركبومتًية 

 دراسات مشابهة بؼختلف الػتأثتَات التي بردثها الزيادة بُ عدد ابغصص التعليمية كانعكاساتها على بـتلف كإجراء .كالفسيولوجية

 .ابؼؤشرات الأنثركبومتًية كالفسيولوجية كالبدنية كابؼهارم

 " البدني والسمنة عند الأطفالالنشاط "2011سنة أندرو دراسة  .13

يلعب النشاط البدلش دكرنا مهمنا بُ الوقاية من زيادة . على الصعيد العابؼي ، تؤثر السمنة على نسبة متزايدة من الأطفاؿ

يتم الاعتًاؼ بالبلوغ كفتًة ابؼراىقة التالية . الوزف كالسمنة بُ مرحلة الطفولة كابؼراىقة ، كابغد من خطر السمنة بُ مرحلة البلوغ

.  السمنة بسبب النضج ابعنسي ، كبُ كثتَ من الأفراد ، ابلفاض مصاحب بُ النشاط البدلشلتطوركأكقات ضعيفة بشكل خاص 

بُ العديد من الأماكن الغربية ، لا تستوبُ نسبة كبتَة من الأطفاؿ كابؼراىقتُ إرشادات النشاط البدلش ابؼوصى بها ، كعادةن ما 

السلوكيات النشطة قد . يكوف لدل الأشخاص الأكثر نشاطنا بدنينا مستويات أقل من الدىوف بُ ابعسم عن أكلئك الأقل نشاطنا

بدكف ابؼشاركة بُ . بً إزاحتها من خلاؿ ابؼزيد من ابؼساعي ابؼستقرة التي سابنت بُ خفض نفقات الطاقة من النشاط البدلش

نظرنا بػطر الإصابة بالوزف الزائد لدل . النشاط ابؼناسب ، ىناؾ احتماؿ متزايد أف يعيش الأطفاؿ حياة أقل صحة من آبائهم

ابؼراىقتُ الذين يعانوف من السمنة ابؼفرطة ، فإف إشراؾ الأطفاؿ كابؼراىقتُ بُ النشاط البدلش كالرياضة ىو ىدؼ أساسي للوقاية 

. من السمنة
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طبقت ابعهود السابقة للتنبؤ بالابذاىات ابؼستقبلية بُ السمنة التوقعات ابػطية بافتًاض أف ارتفاع السمنة سيستمر بلا 
 .كمع ذلك ، تشتَ الدلائل إلذ أف انتشار السمنة قد يكوف مستقرنا. ىوادة

 على أساس بماذج الابكدار 2030تقدـ ىذه الدراسة تقديرات للسمنة بتُ البالغتُ كانتشار السمنة الشديدة حتى عاـ 

بٍ يتم استخداـ النتائج ابؼتوقعة لمحاكاة الوفورات التي بيكن برقيقها من خلاؿ جهود الوقاية من السمنة الناجحة . غتَ ابػطي

 نظاـ مراقبة عوامل ابػطر 2008 إلذ 1990 كاستخدمت بيانات من 2010-2009أجريت الدراسة بُ .بشكل متواضع

. سنة 18≤شملت عينة التحليل البالغتُ غتَ ابغوامل الذين تتًاكح أعمارىم بتُ . BRFSSالسلوكية

على ابؼستول الفردم بدتغتَات على مستول الدكلة من مكتب الولايات ابؼتحدة  BRFSS ابؼتغتَات كم بساست

كقدرت السمنة بُ ابؼستقبل كانتشار السمنة . لإحصائيات العمل ، كبصعية أبحاث غرفة التجارة الأمريكية ، كتعداد بذارة التجزئة

تشتَ .الشديدة من خلاؿ بمذجة الابكدار من خلاؿ إسقاط الابذاىات بُ ابؼتغتَات التفستَية ابؼتوقع أف تؤثر على انتشار السمنة

يقدِّر النموذج انتشارنا .  ٪ من السكاف يعانوف من السمنة51 ، سيكوف 2030توقعات الابذاه الزمتٍ ابػطي إلذ أنو بحلوؿ عاـ 

ا للسمنة بنسبة 42أقل بكثتَ للسمنة بنسبة   ، فإف 2010إذا بقيت السمنة عند مستويات عاـ . ٪11٪ كانتشارنا شديدن

٪ بُ 33تقدر الدراسة زيادة بنسبة . مليار دكلار549.5ابؼدخرات بؾتمعة بُ النفقات الطبية على مدل العقدين ابؼقبلتُ ستكوف 

إذا أثبتت ىذه التوقعات أنها دقيقة ، . ٪ بُ انتشار السمنة ابغادة على مدل العقدين ابؼقبلت130ُانتشار السمنة كزيادة بنسبة 

 .فإف ذلك سيعيق جهود احتواء تكلفة الرعاية الصحية

 السمنة وعلاقتها بفرط ضغط الدم ونسبة الهيموجلوبين بالدم وبعض المتغيرات"  2010سنة راسة أسامة أمل اللالا د .15
" الوظيفية لدى الفتيات

الوظيفية تبعان لتوزيع  لذ التعرؼ على مستويات ضغط الدـ كنسبة ابؽيموجلوبتُ بالدـ كبعض ابؼتغتَاتإىدفت الدراسة 

. نسب الشحوـ بُ ابعسم كالتعرؼ على الفركؽ بُ بعض ابؼتغتَات الوظيفية قيد الدراسة تبعان لتوزيع. نسب الشحوـ بُ ابعسم

بالدـ كبعض ابؼتغتَات الوظيفية   الشحوـ بُ ابعسم كضغط الدـ كنسبة ابؽيموجلوبتُنسبكدراسة العلاقات الارتباطية القائمة بتُ 

استخدـ الباحث ابؼنهج الوصفي بؼلائمتو حل مشكلة البحث، حيث قاـ بابؼقارنة بتُ بؾموعتتُ من .تبعان للمؤشرات قيد الدراسة
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كالمجموعة 11.65( )متوسط العمر لديهم 10%(ػ 11)نسبة الشحوـ لديها ما بتُ 11( ) عددىا الأولى الفتيات، المجموعة

 استخدـ الباحث القياسات الأنثركب11.8(.)متوسط العمر لديهم 30 %نسبة الشحوـ لديها أكثر من 10( )الثانية عددىا

متًية كاشتملت على قياس الطوؿ بالسنتمتً كقياس الوزف بالكيلوغراـ ك قياس الدىوف،حيث بً استخراج نسبة الشحوـ بابعسم 

قياس معدؿ ضربات القلب بُ الراحة ك قياس  الكمبيوتر، كذلك )من خلاؿ ابغاسب الآلر)بناءا على ابؼعادلة ابػاصة بالفتيات 

ك قياس ضغط الدـ، توصلت Spairo Sift ()  بواسطة جهاز قياس كظائف الرئةVital Capacité) ( السعة ابغيوية

ابغيوية لدل فتيات المجموعة الثانية ذات نسب الشحوـ   نسبة الشحوـ بابعسم ترتبط ارتباطان عكسيان دالان مع السعةأف إلذالدراسة 

كىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بتُ نسب . القلب بُ الراحة ابؼرتفعة، كبسيزت فتيات المجموعة الأكلذ بابلفاض معدؿ ضربات

أف ىناؾ علاقة ارتباطية طردية دالة بتُ ارتفاع . فتيات المجموعة الثانية الشحوـ بُ ابعسم كمعدؿ ضربات القلب بُ الراحة لدل

 بتُ إحصائيةالمجموعة الثانية بالراحة، كلد تكن العلاقة الارتباطية ذات دالة  نسب الشحوـ بابعسم كضغط الدـ الانقباضي لدل

كىناؾ علاقة ارتباطية عكسية غتَ دالة بتُ نسبة الشحوـ .لدل فتيات المجموعتتُ  ضغط الدـ الانبساطي كنسبة الشحوـ بابعسم

فتيات المجموعتتُ، أكصت الدراسة بزيادة الاىتماـ بُ الأنشطة البدنية ابؼدرسية الكفيلة  بابعسم كنسبة ابؽيموجلوبتُ بالدـ لدل

ابؼرتبطة بالصحة لدل الفتيات بُ كافة ابؼراحل الدراسية، كايلاء الفتيات منخفضي النشاط البدلش عناية  برفع مستول اللياقة البدنية

أكلياء ابؼدرسة كخارجها كخصوصا مع ضركرة التعاكف كالتنسيق مع أكلياء الأمور لزيادة نشاطاتهم ابػارجية، مع حث  فائقة داخل

  حياة كذلك من خلاؿ تقليل عدد الساعات التي يقضيها الطفل بُأسلوب بجعل النشاط البدلش أبنائهم على تشجيع الأمور

 كالفتيات،كتشجيع الأطفاؿكحث الفتيات على الانتساب بُ ابؼراكز الرياضية التابعة للإدارة العامة بؼراكز . أنشطة ابػموؿ البدلش

  كالفتياتالأطفاؿالفتيات البدينات على الالتحاؽ بدركز الفراشة ابػاص بدعابعة السمنة بدراكز 

أسبوع على اللياقة الهوائية، التكوين الجسمي، دىون 12تدريب من  أثر برنامج " 2008وآخرون سنة باتريسيا دراسة  .16
. " لدى المراىقين البدناءcبروتينات  الدم وكاشف

كبذريبية 12قسمت إلذ بؾموعتتُ، ضابطة13-14عمرىم ما بتُ طفل يتًاكح24أجريت على عينة تتكوف من  
حصتتُ تدريبيتتُ بُ الأسبوع للمجموعة  د ، بً إضافة40كلتاالمجموعتتُ شاركتا بُ درس التًبية البدنية مرتتُ بُ الأسبوع بؼدة 12

ابعسم،  أىم نتيجة توصلوا إليها برسن داؿ بُ مؤشر كتلة. على التمارين ابؽوائية كالتحمل دقيقة، شمل البرنامج60التجريبية مدتها 
 .دالة بُ كزف ابعسم لدل العينة الضابطة زيادة. نبض القلب كقت الراحة، ضغط الدـ الانقباضي لدل العينة التجريبية

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

االعننةااننئيةة:ةااععبةالأ ل
ةاانلعطةااعلنل:ةاافصلةالأ ل

 

 

 



 اانلعطةااعلنل:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاافصلةالأ لةةة
 

 
35 

 :تمهيد للفصل

اىتم الإنساف منذ القدلص بجسمو كصحتو كلياقتو كما تعرؼ عبر كفاءتو ابؼختلفة على ابؼنافع التي تعود عليو من جراء  

 .بفارسة الأنشطة البدنية كالتي ابزذت أشكالا كاللعب، التدريب البدلش، التمرينات البدنية الرياضية
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 : النشاط البدني -1

النشاط البدلش حركة جسدية نابذة عن العضلات كابؽيكل العظمي كالتي تتطلب طاقة مبذكلة كيشمل النشاط البدلش 

دمج بُ النشاط اليومي، كقد  بصيع النشاطات بأم طاقة مبذكلة كبُ أم كقت خلاؿ اليوـ كيشمل التمارين
ي
كالنشاط العرضي ابؼ

يكوف ىذا النشاط العرضي غتَ بـطط لو كغتَ منظم كلا متكرر كلا حتى بهدؼ تطوير اللياقة البدنية كقد يتضمن نشاطات 

ترتبط قلة النشاط البدلش بدجموعة من النتائج الصحية . كابؼشي إلذ ابؼتجر أك التنظيف أك العمل أك النقل كغتَىا من النشاطات

 .(2013, العيد)السلبية بُ حتُ أف زيادة النشاط البدلش بيكن أف برسن الصحة البدنية كالنفسية

 ابػموؿ بُ حتُ اف، النشاط البدلش ىو كل حركة جسمية تؤديها العضلات ابؽيكلية كتتطلٌب إنفاؽ كمية من الطاقة

 الرئيسة الكامنة كراء الوفيات التي تيسجٌل على الاختصارفهو بوتل ابؼرتبة الرابعة ضمن عوامل  (نقص النشاط البدلش)البدلش 

كتشتَ التقديرات إلذ أفٌ ابػموؿ البدلش بيثٌل السبب الرئيسي الذم يقف كراء حدكث . (من الوفيات العابؼية% 6)الصعيد العابؼي 

من عبء ابؼرض % 30من حالات السكرم، كقرابة % 27من حالات سرطالش القولوف كالثدم، ك% 25إلذ % 21بكو 

 .الناجم عن مرض القلب الإقفارم

ذلك أفٌ التمرين بيثٌل فئة فرعية من النشاط البدلش غالبان ". كالتمرين"النشاط البدلش"لا ينبغي ابػلط بتُ مصطلحي كما 

ما تكوف مينظٌمة كمينسٌقة كمتكرٌرة كبؿدٌدة الغاية بحيث يكوف الغرض ابؼنشود برستُ أك صوف كاحد أك أكثر من عناصر اللياقة 

أمٌا النشاط البدلش فيشمل التمرين كأنشطة أخرل تنطوم على حركات بدنية كتتم بُ إطار اللعب كالعمل كالنقل النشط . البدنية

. زيادة النشاط البدلش من ابؼشكلات التي لا تقتصر على الفرد، بل تشمل المجتمع بأسره ؼ.كالأشغاؿ ابؼنزلية كالأنشطة التًفيهية

, زبيدة& جيد ). نهج سكالش متعدٌد القطاعات كالتخصٌصات يتناسب مع الظركؼ الثقافية السائدةإتباعكعليو فإنٌها تتطلٌب 

2007). 

 :النشاط الرياضي  -2

يعتبر النشاط الرياضي من أىم كسائل التعبتَ بالنسبة للتلاميذ داخل ابؼدرسة فبواسطتو يعبر التلاميذ عن رغباتهم كميوبؽم 

 مواىبهم عن طريق اللعب كما يعمل على تنشيطهم من الناحية الفيزيولوجية كالنفسية فتَفع من مردكدىم البدلش كالذىتٍ بفا ك
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 النشاط خارج الفصل ليس بأقل أبنية بفا بودث بُ الفصل إذ أنو ، كما أفيؤدم إلذ إخراجهم من ركتتُ ابغصص النظرية الأخرل

 :بؾاؿ تتحقق فيو أغراض ىامة من بينها

النشاط بؾاؿ لتعبتَ التلاميذ عن ميوبؽم كإشباع حاجاتهم التي إذ لد تشبع   -

النشاط كسيلة لتنمية ميوؿ التلاميذ كمواىبهم كفرصة للكشف عن ابؼواىب بفا يساعد على توجيههم التوجيو التعليمي  -

 .ابؼهتٍ ك الصحيح

النشاط الرياضي يعتبر أحد فركع النشاط حيث يسعى ابؼربي الرياضي من خلالو إلذ برقيق أىداؼ التًبية البدنية -

 .(2013, بلاؿ)كالرياضية

 : النشاط البدني والرياضي تعريف -3

يعتبر النشاط البدلش أحد الأشكاؿ الراقية للظاىرة ابغركة لدل الإنساف، كىو الأكثر مهارة من الأشكاؿ الأخرل 

اط شكل خاص جوىره ابؼنافسة ابؼنظمة من أجل قياس القدرات كضماف أقصى برديد  نشأنو "ماتفيف"للنشاط البدلش، كيعرفو

كبذلك فلأف ما بييز النشاط البدلش الرياضي بأنو التدريب البدلش بهدؼ برقيق أفضل نتيجة بفكنة بُ ابؼنافسة ليس من أجل ، بؽا

الفرد الرياضي فقط كإبما من أجل النشاط الرياضي بُ حد ذاتو كتضيف طابعا اجتماعيا ضركريا كذلك لأف النشاط البدلش نتاج 

 .ثقابُ للطبيعة التنافسية للإنساف من حيث أنو كائن إبصاعي ثقابُ

كيتميز النشاط البدلش الرياضي عن بقية ألواف الأنشطة بالاندماج البدلش ابػاص كمن دكنو لا بيكن أف نعتبر أم نشاط 

رياضي أك ننسبو إليو كما أنو مؤسس أيضا على قواعد دقيقة لتنظيم ابؼنافسة بعدالة كنزاىة كىذه القواعد تكونت على مدل 

التاريخ سواء قدبيا أك حديثا، ك النشاط البدلش الرياضي يعتمد بشكل أساسي على الطاقة البدنية للممارسة كبُ شكلو الثانوم 

 .على عناصر أخرل مثل ابػطط كطرؽ اللعب

إلذ أف النشاط البدلش الرياضي بيكن أف يعرؼ بأنو مفعم باللعب التنافسي كالداخلي كابػارجي، " كوشتُ كسيج" كيشتَ

 .ابؼردكد كالعائد يتضمن أفرادا أك فرقا تشتًؾ بُ مسابقة كتقرر النتائج بُ ضوء التفوؽ بُ ابؼهارة البدنية كابػطط
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أما فيما بىص النشاط البدلش الرياضي فهي التعبتَ الأصح المجمل ابغركات كابؼهارات البدنية الأكثر دقة، إذف ىو تتويج 

للحركات كالأنشطة الرياضية التي تقوـ على أساس كىدؼ معتُ مبنيا على خطط كمهارات بؿددة بُ إطار تنافسي نزيو كذلك من 

 .(et al., 2017 طهراكم)أجل الوصوؿ إلذ النتيجة ابؼرغوب فيها

 :أىداف النشاط الرياضي  -4

 :من بتُ أىداؼ النشاط الرياضي ما يلي

 زيادة قدرة الفرد على تركيز الانتباه كالإدراؾ كابؼلاحظة كالتصور كالتخيل كالابتكار. 

  ُرفع كفاءة الأجهزة ابغيوية للفرد كابعهاز الدكرم التنفسي، ذلك لأف النشاط الرياضي يقوم عضلات القلب كالرئتت

 .كيزيد من كفاءتها الوظيفية

  ،اكتساب الصحة العامة للجسم كالتمتع بها فقد يتمتع البعض بصحة طبية دكف بفارسة لوف من ألواف النشاط الرياضي

 .إلا أف الأفراد الذين بيارسوف ىذا النشاط يشعركف ببهجة ابغياة

 برقيق التكيف الاجتماعي كالنفسي للفرد داخل أسرتو كبؾتمعو ككطنو. 

 اكتساب القيم الاجتماعية كالابذاىات ابؼرغوب فيها. 

  ابغدٌ من بـاطر الإصابة بفرط ضغط الدـ، كمرض القلب التاجي، كالسكتة الدماغية، كالسكرم، كسرطالش الثدم

 كالقولوف، كالاكتئاب، كبـاطر السقوط

 برستُ صحة العظاـ كالصحة الوظيفية 

 الإسهاـ بشكل مفيد بُ إنفاؽ الطاقة كالتمكٌن، بالتالر، من بلوغ توازف الطاقة كالتحكٌم بُ الوزف. 

  اكتساب اللياقة البدنية كالقواـ ابؼعتدؿ، كيعرؼ البعض اللياقة البدنية على أنها القدرة على أداء عمل الفرد بُ حياتو

 .اليومية بكفاءة دكف سرعة الشعور بالإرىاؽ أك التعب مع بقاء البعض من الطاقة التي تلزمو للتمتع بوقت الفراغ

  أىمية النشاط البدني و الرياضي -5

 ابؼساعدة بُ ضبط الوزف. 

  تقليل احتمالية الإصابة
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  بالسكرم من النوع الثالش

 الوقاية من بعض أنواع السرطاف. 

 الاكتئاب ىناؾ دكر بؿتمل للرياضة بُ الوقاية من. 

 كالدىوف بُ الدـ، كرفع تركيز الدىنيات ابؼرتفعة الكثافة السكر ابؼساعدة بُ برستُ مستوياتHDL. 

 كارتفاع ضغط الدـ مرض القلب الوقاية من بعض الأمراض ابؼزمنة كالتحكم فيها مثل. 

 برستُ ابؼزاج كابؼساعدة بُ تقليل التوتر. 

 تقوية العضلات كابغفاظ على الكتلة العضلية. 

 برستُ الصحة ابعنسية للرجاؿ كالنساء. 

 شرط ألا تقوـ بالتمرين قبل موعد النوـ مباشرة، إذ قد يؤدم ىذا إلذ تنشيطك، د نوـ جيابؼساعدة بُ ابغصوؿ على ،

. (et al., 2017 طهراكم)بل اجعل التمرين قبل عدة ساعات من كقت النوـ

  أقسام النشاط البدني و الرياضي -6

تقسم الأنشطة البدنية إلذ ثلاث بؾموعات رئيسية تتميز كل منها بخصائص كتعمل على تنمية جانب معتُ بُ جسمك 

 :كعضلاتك كعظامك، كىي

 كىي الأنشطة التي يستهلك ابعسم الأكسجتُ أثناءىا لإنتاج الطاقة اللازمة لأدائها، كتشمل  :التمارين الهوائية

كيعتبر ابؼشي أشهر التمارين ابؽوائية، .ابؼشي كابؼشي السريع كابؽركلة كابعرم كالسباحة، كتنظيف ابؼنزؿ كاللعب مع الصغار

فهو سهل لا يتطلب معدات خاصة باستثناء حذاء رياضي مناسب كإرادة، كما أنو يناسب غالبية الأشخاص، كبيكن 

كتكوف على شكل بسارين بطيئة كمتكررة على بمط .بفارستو على شاطئ البحر أك فوؽ سفوح ابعباؿ أك حتى بُ بفر ابؼنزؿ

 .ابؼشي كركوب الدراجة كالتي تعتبر من الأنشطة السهلة جدا كغتَ ابؼكلفة، إضافة إلذ السباحة: كاحد، كمن أمثلتها

 كىي الأنشطة التي تتضمن ابؼقاكمة بذاه قوة أخرل، مثل مقاكمة كزنك عند القياـ بتمرين الضغط، أك  :: تمارين القوة

كعادة يقوـ ابعسم بُ ىذه التمارين بتفعيل عملية التنفس . كزف الأثقاؿ، أك كزف ابػضار عند بضلك كيس ابؼشتًيات
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لتمارين القوة فوائد مهمة للجسم، فهي تعمل على ابغفاظ على كتلة .اللاىوائي لإنتاج الطاقة اللازمة للعضلات

من كتلتنا العضلية % 1العضلات بُ جسمك كتقاكـ تراجعها مع تقدمك بُ العمر، فبعد سن الثلاثتُ بلسر ما مقداره 

الأساسي، كىو مقدار السعرات ابغرارية  الأيضكبُ كل عاـ، كىذا يعتٍ أننا نصبح أضعف كما ينخفض لدينا معدؿ 

 الأساسي فإنك بررؽ مقدارا أقل أبضكمع ابلفاض معدؿ .التي بورقها ابعسم بُ كقت الراحة لأداء كظائفو الأساسية

كلذلك فإف ابغفاظ على معدؿ . من السعرات ابغرارية بفا يزيد بـاطر تكديسك لكيلوغرامات إضافية من الشحوـ

كىذا ما تقوـ بو بسارين القوة التي برافظ على الكتلة .  الأساسي كزيادتو يساعدؾ على البقاء بُ كزف صحيأبضك

 الأساسي فهذا يعتٍ أنك بررؽ ابؼزيد من السعرات ابغرارية حتى كأنت أبضكعندما يزداد معدؿ .العضلية كتزيدىا أيضا

كالأمر أشبو بكسب النقود . جالس كذلك لأف كمية عضلاتك الكبتَة برتاج بؼزيد من السعرات ابغرارية حتى أثناء الراحة

 كىي بؾموعة التفاعلات الكيميائية ؾضمكيعمل ىذا النوع من الأنشطة على برستُ عمليات الأ.كأنت نائم بُ السرير

التي بردث داخل ابػلية كيتم فيها بناء جزيئات كبتَة كمعقدة من جزيئات بسيطة كبرطيم بعض ابعزيئات الكبتَة 

لاستخلاص الطاقة الكيميائية ابؼختزنة فيها، كما برسن التنسيق كالتوازف كتقوم العظاـ كالعضلات كالوضع ابعسدم 

رفع الأثقاؿ كبسارين الضغط كصعود الدرج بسرعة، إضافة إلذ استخداـ أجهزة اللياقة : بشكل عاـ، كمن الأمثلة عليها

 .البدنية التي تتطلب بفارستها اقتناء بعض ىذه الأجهزة أك الاشتًاؾ بُ مراكز اللياقة البدنية

 ىي النشاطات التي تعطي ابؼفاصل كالعضلات ابؼركنة اللازمة بؼمارسة التمرين كالنشاطات اليومية  : تمارين التمدد

كيعمل ىذا النوع من الأنشطة على تعزيز نطاؽ حركة ابعسم كالتقليل من إصابات العضلات كتوفتَ استًخاء .الأخرل

 .بسارين الشد العضلي كبسارين الإطالة العضلية: جسدم كعقلي كامل، كمن الأمثلة عليها

 :  التمارينت احتياجا -7

الأشخاص البالغتُ الذين ىم بصحة جيدة كلا يعانوف من * توصي كزارة الصحة كابػدمات البشرية بُ الولايات ابؼتحدة  

 :أمراض؛ بالتالر

https://www.aljazeera.net/healthmedicine/miscellaneous/2017/6/28/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B6-%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9
https://www.aljazeera.net/healthmedicine/miscellaneous/2017/6/28/%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%8A%D8%B6-%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A3%D8%B3%D8%A7%D8%B3%D9%8A%D8%A9
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  دقيقة من الأنشطة ابؽوائية القوية بُ 75 دقيقة من الأنشطة ابؽوائية ابؼعتدلة القوة بُ الأسبوع، أك 150بفارسة 

 .الأسبوع

 بفارسة بسارين القوة مرتتُ على الأقل أسبوعيا. 

  أما بالنسبة للأطفاؿ أك البالغتُ الذين يعانوف من مشاكل صحية، فيجب استشارة الطبيب لتحديد البرنامج الرياضي

 (Shaker, 1999)ابؼلائم لظرفهم الصحي

 البدء في برنامج رياضي نصائح  -8

 قبل الشركع بُ بفارسة الرياضة خاصة إذا كنت تعالش من مرض، إذ قد لا تناسبك الرياضة العنيفة أك ة الطبيبرااستش 

 .بعض أنواعها مثلا كتشكل خطرا عليك، كلذلك قم بتخطيط برنابؾك الرياضي مع طبيبك دائما قبل البدء

 بهب أف بيزج البرنامج الأنواع الثلاثة من الأنشطة، كذلك للحصوؿ على الفائدة القصول. 

  دقيقة إلذ نصف ساعة مثلا، أك حسب توصيات الطبيب أك 15 أف بسارس الإبضاء بؼدة بهبقبل البدء بالتمرين 

إذ يساعد ذلك على تهيئة جسمك للدخوؿ بُ النشاط البدلش كيقلل بـاطر تعرضك لإصابات مثل . ابؼدرب الرياضي

التمزؽ العضلي، كما أنو يعطيك مؤشرا إذا كنت قادرا على بفارسة التمرين أك أنك متعب كمن الأفضل أف تؤجلو لوقت 

 .لاحق

 لا تستعمل الأردية الضيقة أك الأكياس البلاستيكية فهي بربس ابغرارة بُ . ارتدً حذاء رياضيا مناسبا كلباسا مربوا

، مع العلم بأف الرداء الضيق الذم بوفز التعرؽ لا يؤدم لفقداف الوزف، لضربة حر جسمك كقد تزيد بـاطر تعرضك

أما الدىوف كالشحوـ فهي لا تذكب كسمن كبزرج من مسامات جلدؾ، بل . فكل ما بزسره ىو ابؼاء بُ صورة العرؽ

 .سعرات حرارٌة ابؼخطط لو، بحيث بررؽ عبر النشاط اليومي أكثر بفا تأكل من البرنامج الغذائً بيكن فقدانها عبر

  عند بفارسة بسارين القوة مرٌف العضلات على جانبي ابؼفصل أك العضو بصورة متوازنة، إذ عليك أف تدرب عضلة

 .، كعضلات الظهر كعضلات الصدر"التًايسبس"مثلا كأيضا " البايسبس"

https://www.aljazeera.net/healthmedicine/firstair/2013/8/5/%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%85%D8%B3
https://www.aljazeera.net/healthmedicine/firstair/2013/8/5/%D8%B6%D8%B1%D8%A8%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D9%85%D8%B3
https://www.aljazeera.net/healthmedicine/nutrition/2014/3/4/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://www.aljazeera.net/healthmedicine/nutrition/2014/3/4/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://www.aljazeera.net/encyclopedia/healthmedicine/2014/8/31/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D8%B9%D9%92%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A
https://www.aljazeera.net/encyclopedia/healthmedicine/2014/8/31/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%91%D9%8F%D8%B9%D9%92%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A
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  كإياؾ أف تركز على ابعانب العلوم فقط،  (الصدر كالظهر كالساقتُ كالقدمتُ كالذراعتُ)مرٌف بصيع عضلات جسمك

التي يكوف فيها ابعزء العلوم من ابعسم ضخما كمغرفة بينما تكوف الأقداـ كأقلاـ -فصور الشخصيات الكرتونية 

 .ليست منطقية، كمن الواضح أنها بؾرد رسوـ متحركة- رصاص

 لا تستعمل ابؼنشطات الرياضية إذ بؽا أخطار كمضاعفات كبتَة على صحتك(رتيمي et al., 2017). 

 : النشاط البدني الرياضي لدى المراىق دور -9

ارات البدنية قك يساعده عمى تنمية الكفاءة الرياضية ،كالدقؽ ؼقعب النشاط البدلش الرياضي دكرا فعالا بُ حياة ابؼراؿم

بؼنشط الرياضي دكر بُ تنمية اككما أف  تعيق بؼخاطر التيا من اجتياز بعض الصعوبات كا اليومية كالتي بسكنوقالنافعة بُ حيات

كالنشاط الرياضي يستغل ، ... ؼ الإبداعاتؿالمجالات كالدراسة كبـت ؼؿكمتمكن بُ بـتق  التي بذعالبدنية كالعقيمةالقدرات 

السميمة بتُ ابؼواطنتُ، كبفضل النشاط الرياضي تتاح  صفات القيادة الصابغة، كالتبعية ك ينميقؽ، ؼقأكقات الفراغ لدل ابؼرا

 بُ ا، كيدبؾوابغقيقيةقتُ الصفات قابؼنافسات الرياضية، كما أنو ينمي بُ ابؼرا  بؼوصوؿ إلذ مرتبة البطولة بُبؼطمحتُالفرصة 

 : أدكار النشاط الرياضي بُ أىمكبقد عرضع، المجتم

 مواطنؿبرستُ ابغالة الصحية ؿ. 

 النمو الكامل لمحالة البدنية كأساس من أجل زيادة الإنتاج . 
  دفاع عن الوطنللناحية البدنية كأساس للالنمو الكامل 

 (2017, بؿمد& بوغربي )التقدـ بابؼستويات العالية 

 النشاط البدني الرياضي الصحي -10

يقصد بو ذلك النشاط البدلش ك الرياضي ابؼنظم ك ابؼستمر ك ابؽادؼ ، ك الذم ىو بفارسة لمجهود عظلي بطريقة 

 صحيحة لوقت بؿدد أسبوعيا كباستمرار بحيث تؤثر ابهابيا على الصحة العامة ابعسدية ك النفسية
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 خصائص الممارسة للأنشطة البدنية و الرياضية الصحية  -11

تتميز ىذه ابؼمارسة عن غتَىا من ابؼمارسات الأخرل أنها متعددة ابؼهاـ كالأدكار حسب احتياجات الأفراد مع المحافظة 

على ما بىدمو ، فيوجد من يتخذىا كميداف للتنمية ابعسمية اك ابغفاظ على اللياقة البدنية أك التخلص من بعض ابؼشاكل 

 الخ...الصحية كالسمنة ك الطاقة الزائدة كآخركف بيارسونها للتًكيح 

كىذه ابؼمارسة لا تتأسس على ابؼنافسة بصورة تلقائية ك ليس بُ بؾابؽا غالب ك مغلوب بصورة جادة بفا بهعلها خالية 

 :من الصراع ك ما يتبعو من أخطار، فمن خصائص ىذه ابؼمارسة

  ظاىرة تركبوية بناءة تبرز بصفة سائدة من خلاؿ الدكافع ك الاحتياجات الاجتماعية، ك ليس بالضركرة دافع بدلش، حيث

 .تتجلى بُ ابؼمارسة ابغركية ابؽادئة ك ابؼستمرة ك ابؼتدرجة بُ الصعوبة دكف إرىاؽ أك عياء

  ليس بؽا بالضركرة قوانتُ مسبقة ثابتة ك لكن قواعدىا بيكن أف تتشكل طبقا للظركؼ المحيطة كابؼؤثرة كذلك الإمكانيات

 . أنها ليس من أىدافها الرئيسية ابؼقارنة بتُ ابؼستوياتاابؼتاحة كم

  بيكن أف بسارس بُ أم مكاف مناسب كبأنواع بـتلفة من الأدكات كالأجهزة ابؼتوفرة. 

 بوغربي ).بيكن للفرد بفارستها لوحده بُ أكقات الفراغ ك ليس من أغراضها ابغصوؿ على جوائز ذات قيم مالية معتبرة &

 (2017, بؿمد

 الوزن و مؤشر كتلة الجسم -12

تعتبر الصحة كالعافية أبشن نعمة بينحنا ربنا ابػالق عز كجل خلاؿ حياتنا، كيظل الاحتفاظ بالوزف ابؼثالر من أىم أسباب 

كيظل السؤاؿ . الاحتفاظ بالقوة كالنشاط كالعافية، حيث تسهل ابغركة كتقل بـاطر الإصابة بالعديد من الأمراض ابػطتَة كابؼزمنة

ىو الوزف ابؼثالر، فليس من الضركرة أف يكوف أقل كزف بيكن الوصوؿ إليو ىو أفضل كزف، فالوزف  الذم يتبادر إلذ الأذىاف ، ما

الصحي بُ الواقع ىو ضمن النطاؽ الذم يرتبط إحصائيا بالصحة ابعيدة، كتزداد ابؼعاناة من ابؼشاكل الصحية أك ينخفض احتماؿ 

 .التمتع بالصحة عندما يكوف الوزف أعلى أك أقل من ذلك
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 الوزف الصحي سهلة بفتنعة، حيث تشمل بفارسة أنشطة بدنية منتظمة مع بمط غذائي بوقق التنوع كالاتزاف إتباعإف طرؽ 

، كلكن كبُ كل الأحواؿ، بالاحتفاظكالاعتداؿ، كل ذلك كفيل   بوزف مثالر كصحي دكف أف يلزمنا ذلك بأف نكوف مثاليتُ كل يوـ

 .بهب أف نسيطر على أكزاننا باستخداـ أسلوب ابغياة ابغيوية بدمارسة النشاط الرياضي كالتغذية الذكية بُ معظم أكقاتنا

، فهناؾ طويل القامة كقصتَ القامة كابؼكتنز القواـ كابؼفتوؿ العضلات أجسامهمبىتلف الناس بُ أحجامهم كىيئات 

كغتَىا من الفركؽ التي يتميز بها ابعنس البشرم، لذلك يظل أىم شيء ينبغي لنا أف نسعى لو ىو التمتع بالصحة، كيكوف 

الوصوؿ إلذ كزف مناسب من أىم أكلويات ابغصوؿ عل صحة جيدة، كبىتلف الوزف الصحي من شخص لآخر، حتى عند تشابو 

الطوؿ كابعنس كالعمر، كيلعب التًكيب الوراثي دكرا بُ ذلك، لأنو بودد الطوؿ كابغجم كشكل بنية ابعسد، كقد يوجد أيضا ارتباط 

، كابؼعدؿ الذم بورؽ جسدنا فيو الدىوف، كما يؤثر (التمثيل الغذائي)جيتٍ بتكوف شحوـ ابعسم، كيؤثر أيضا معدؿ الأيض 

مستول النشاط البدلش كنوع الأغذية التي نتناكبؽا أيضا على أكزاننا، كالعاملاف الأختَاف بنا اللذاف بيكن أف نتحكم بهما للوصوؿ 

إلذ الوزف الصحي، ىذه من أىم أسباب اختلاؼ تركيب أجسادنا ك كزننا ابؼثالر ، كلذا فإف الوزف الصحي يعتمد على عدة 

كتبعا بؽذين العاملتُ تكوف احتمالات التعرض للمشاكل . مؤشر كتلة ابعسم، كموقع ككمية الشحوـ بابعسم : عوامل، منها 

. الصحية بسبب زيادة الوزف، مثل الإصابة بدرض السكرم كارتفاع ضغط الدـ

مؤشر كتلة الجسم  -13

 ىو مقياس يعبر عن العلاقة بتُ كزف الشخص البالغ كطولو، كيعد حاليا   Body mass index مؤشر كتلة ابعسم

، كسيلةه جيدة للتحقق ما إذا ( لعلوـ التغذية كمنظمة الصحة العابؼيةالأمريكيةكمعتًؼ بو بُ الرابطة )أفضل معيار لقياس السمنة 

استخدـ حاسبتنا للوزف الصحي بؼعرفة مؤشر كتلة ابعسم لديك كابغصوؿ على ابؼعلومات كالنصائح . كاف كزنك صحيان 

ييستخدـ لدل لأطفاؿ الذين  ك.ييستخدـ مؤشر كتلة ابعسم لدل البالغتُ لقياس فيما اذا كاف كزنك صحيه بالنسبة لطولك.ابؼفيدة

 .تتًاكح أعمارىم بتُ سنتتُ كأكثر مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم لقياس ما إذا كاف كزف الطفل صحيان بالنسبة لطولو كعمره كجنسو
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إذا كاف مؤشر كتلة جسمك فوؽ ابؼستول الصحي فأنت معرضه بشكلو خطتَ بؼشاكل صحيةو خطتَةو ترتبط بزيادة 

يشتَ مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم لدل الأطفاؿ . عند.  كأمراض القلب كبعض أنواع السرطاف2الوزف، مثل مرض السكرم من النوع 

 :ك بوسب مؤشر كتلة ابعسم بتقسيم الوزف بالكيلوجراـ على مربع الطوؿ بابؼتً كما يلي.فيما إذا كاف كزف الطفل صحيان 

 (مربع الطوؿ بابؼتً)/ الوزف بالكيلوجراـ=  كتلة ابعسم مؤشر

مؤشر كتلة ابعسم ىو أفضل تقييمو للوزف عند البالغتُ، كمؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم ىو أفضل تقييم لوزف الأطفاؿ من سن 

على . يكوف مؤشر كتلة ابعسم عند بعض البالغتُ الذين لديهم الكثتَ من العضلات فوؽ ابؼستول الصحي ك.فوؽ سنتتُ كما

على الرغم من كجود القليل جدان من الدىوف بُ " بدينان "بيكن أف يكوف مؤشر كتلة ابعسم للاعبي الركبي المحتًفتُ : سبيل ابؼثاؿ

. لكن لا ينطبق ىذا على معظم الناس. أجسامهم

من أفضل الطرؽ ابؼستخدمة للحكم على كزف ابعسم كمدل  (البالغتُ)بالنسبة للكبار  BMI يعد مؤشر كتلة ابعسم

 يقيس شحوـ ابعسم بصورة مباشرة، كما لا إمكانية تعرض صاحب ىذا الوزف للمخاطر كالإصابة بابؼشاكل الصحية، فهو لا

 ابعسم تبعا للعمر، فابؼخاطر الصحية كاحدة، كينطبق ابعدكؿ على كلا ابعنستُ كتلةيوجد اختلاؼ بُ نطاؽ الأكزاف بُ مؤشر 

كمن بفيزات ىذا ابؼؤشر أف ابؼدل السخي بالنسبة للأكزاف يسمح بوجود فركؽ فردية، فالأكزاف الأعلى داخل مدل . الرجاؿ كالنساء

تنطبق على أناس يتمتعوف بكتلة عضلية أكبر أك بنية جسمية أضخم، كىي تنطبق على بعض من الرجاؿ  الوزف الصحي عادة ما

، لذلك فإف كسب مزيدا من الوزف أك فقد بعض الوزف بُ  كالنساء، كعلى كل حاؿ فإف العضلات كالعظاـ تزف أكثر من الشحوـ

 .إطار ذلك ابؼدل ليس بالضركرة بوقق لنا الصحة

إف الذين لديهم نسبة مئوية أعلى من شحوـ ابعسم لديهم عادة مؤشر كتلة جسم أعلى من أكلئك الذين لديهم نسبة 

مئوية أعلى من العضلات، كبضل ابعسم لفائض من الشحوـ يضع الإنساف بُ دائرة ابػطر كيزيد من احتماؿ تعرضو بؼشاكل 

ك بعد .صحية كمرض القلب كداء السكرم كأنواع معينة من السرطاف، ككلما ارتفع مؤشر كتلة ابعسم زاد حجم تعرضنا للخطر

 : كتلة ابعسم، نقارف النتيجة بالتالرمؤشرحساب معادلة 
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  كزف بكيف (18.5)أقل من. 

 (18.5-24.9)  طبيعيكزف. 

 (25.0-29.9) كزف زائد. 

 بظنة مفرطة (30) من أكثر. 

، فإف ذلك يدؿ على أف صاحب الوزف أكثر عرضة للإصابة بابؼخاطر منخفضاعندما يكوف مؤشر كتلة ابعسم عاليا أك 

الصحية، أما الذين لديهم مؤشر طبيعي فهم أقل عرضة إلا إذا كانوا من ابؼدخنتُ أك لا بيارسوف الرياضة بشكل منتظم أك يكثركف 

 .من تناكؿ الأغذية التي برتوم على السكريات كالدىوف

هـ بـتلفةن  بؽذا السبب ىناؾ بؾاؿ بؼؤشر كتلة أجسامهم . يأخذ مؤشر كتلة ابعسم بالاعتبار أف الناس بؽم أشكاؿه كأحجا

إذا كاف أعلى من بؾاؿ  (BMI) يشتَ مؤشر كتلة ابعسم.لكل طوؿ معطى يعتبر ضمن الوزف صحيان ضمن ىذا المجاؿ صحيان 

تفسر نتائج مؤشر كتلة . تطبق ابؼستويات أدناه على البالغتُ فقط.ابؼؤشر الصحي إلذ أف أنك أثقل بفا ىو صحيه بالنسبة لطولك

 .بشكلو بـتلف عند الأطفاؿ (BMI) ابعسم

 مؤشر كتلة ابعسم (BMI)  بيكن . ىناؾ عدة أسبابو بؿتملةو لذلك. ىذا يعتٍ أنك بكيف: 18.5أقل من

بيكنك معرفة ابؼزيد من خلاؿ  قراءة التغذية عند . .لطبيبك أف يساعدؾ بؼعرفة ابؼزيد كالوصوؿ لوزفو صحي

 فهذا يزيد من احتمالات الإصابة باضطرابات الطمث لدل النساء، .البالغتُ الذين يعانوف من نقص الوزف

كما قد يتسبب بالعقم كىشاشة العظاـ كضعف ابؼناعة، كقد يكوف أيضا من الأعراض ابؼبكرة بؼشكلة أك 

خط استًشادم، لذلك  (مثل ابؼقاييس الأخرل)اضطرابات صحية، كبُ كل الأحواؿ يعتبر مؤشر كتلة ابعسم 

بهب استشارة الطبيب بشأف ما يعد صحيا لك، مع ملاحظة أف ىذا ابعدكؿ ينطبق على الأشخاص 

. البالغتُ، كليس للأطفاؿ أك ابؼراىقتُ بُ سن النمو، كما لا ينطبق على كبار السن كالرياضيتُ

 مؤشر كتلة ابعسم (BMI)  ُيبتُ أفٌ كزنك صحي بالنسبة . ىو ابؼستول الصحي: 24.9-18.5بت

 نظاوـ غذائي صحي كمتوازف كأف بسارس النشاط البدلش بُ حياتك بإتباعلكن من ابؼهم أف تستمر . لطولك

 .اليومية إذا كنت ترغب بابغفاظ على كزفو صحي
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 شر كتلة ابعسممؤ (BMI)  إفٌ مؤشر كتلة جسمك ىي فوؽ ابؼستول ابؼثالر، كيعتٍ ىذا :  كما فوؽ25من

بيكن للوزف الزائد . ىذا يعتٍ أنك أثقل بفا ىو صحي بالنسبة لشخصو بطولك. ابؼؤشر أنك قد تكوف بدينان 

حاف الوقت لابزاذ . 2أف يعرضك بػطرو متزايد للإصابة بأمراض القلب كالسكتة الدماغية كالسكرم من النوع 

 .فقداف الوزف" أقرأ ابؼقطع أدناه بؼعرفة ابػطوة التالية كبؼعرفة ابؼزيد من خلاؿ قسمنا. الإجراءات اللازمة

  تعرضك السمنة بػطرو .  مع البدانة30يصنف مؤشر كتلة ابعسم فوؽ :  كما فوؽ30مؤشر كتلة ابعسم

يسبب فقداف . 2متزايد للإصابة بدشاكل صحيةو مثل أمراض القلب كالسكتة الدماغية كالسكرم من النوع 

انظر ابؼقطع ابؼوجود أدناه كتعلم  ابؼزيد بُ فقداف . كبيكن لطبيبك أف يساعدؾ. الوزف برسن صحي ىاـ

 (Shaker, 1999).الوزف

عند الأطفال  (BMI) مؤشر كتلة الجسم -14

ينظر خبراء الصحة عند تفستَ مؤشر كتلة ابعسم لطفل إلذ .تفسر نتائج مؤشر كتلة ابعسم بشكلو بـتلفو عند الأطفاؿ

مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم ىو كسيلةه . تسمى النتيجة بدؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم للطفل. كزف الطفل بالنسبة لطولو، عمره كجنسو

 .جيدةه لتحديد ما إذا كاف كزف الطفل صحيان، كيستخدـ من قبل متخصصتُ بالرعاية الصحية

بر مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم لطفلك أخصائي الرعاية الصحية ما إذا كاف ينمو كما ىو متوقع من ابؼمكن أف تكوف . بىي

سجل الصحة الشخصية " من ىذا القبيل عندما كاف طفلك رضيعان، كذلك باستخداـ الرسوـ البيانية للنمو بُ بشيءقد قمت 

 :عندما يتم حساب مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم طفلك، سيكوف بُ كاحدة من أربع فئات."للأطفاؿ

 2مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم أقل من : لنحافةا 

 90 ك 2مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم بتُ : الوزف الصحي 

 97 ك90مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم بتُ : زيادة بُ الوزف 

 فوؽ  كما98مؤشر كتلة ابعسم ابؼئوم : السمنة. 



 اانلعطةااعلنل:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاافصلةالأ لةةة
 

 
48 

 ابؼئوم أفٌ 91يشتَ مؤشر كتلة ابعسم عند أك فوؽ .  ينبغي أف يكوف معظم الأطفاؿ بُ نطاؽ الوزف الصحي

قد لا يكوف مؤشر كتلة ابعسم بُ بعض ابغالات الطبية .طفلك يعالش من خطرو متزايدو للتعرض للمشاكل الصحية ابؼرتبطة بالسمنة

 .بيكن لطبيبك أك خبتَ صحةو آخر أف يناقش ىذا الأمر معك. أك العلاج ىو أفضل طريقةو لقياس ما إذا كاف كزف طفلك صحيان 

السمنة ىم عرضةه بػطرو أعلى بغدكث ابؼشاكل الصحية خلاؿ  تيظهر الأبحاث أفٌ الأطفاؿ الذين يعانوف من زيادة الوزف أكك 

, ابضد)إذا كاف طفلك يعالش من زيادة الوزف، فقد حاف الوقت لابزاذ الإجراءات اللازمة. مرحلة الطفولة كابؼراحل اللاحقة من ابغياة

2012) .

 النشاط البدني الرياضي والسمنة لدى المراىقين -15

السمنة من أسهل ابغالات الطبية تشخيصان كأصعبها علاجان، فهي اضطراب مزمن كمشكلة صحية عامة، كاف عواقب 

السمنة ليست طبية فقط، فهناؾ نزعات سلبية بكوىا مصدرىا المجتمع كحتى من يقدـ الرعاية الصحية أيضان، كبيكن ملاحظة ذلك 

بُ عدـ قبوؿ ابؼصابتُ بالسمنة بالوظائف العامة، كالسكن بُ الفنادؽ كبُ عدـ توفتَ ابؼسكن بؽم، كحتى بُ عدـ قبوبؽم زكجان أك 

 .زكجة مقارنة بغتَىم، كبقد دخوبؽم أقل بفا ىو لغتَىم لقلة نشاطهم كحيويتهم

– كمية الطعاـ ابؼقدمة، نوعية الطعاـ ) كضع برامج للسيطرة السلوكية على الوزف يتضمن برستُ عادات الأكل إف

 ما طبقت ىذه البرامج مع برديد معتدؿ لتناكؿ الطعاـ، فإنو كإذا. كتغيتَ أبماط ابغياة كزيادة النشاط الرياضي (سرعة تناكؿ الطعاـ

 بُ كأدائوبُ مدة حوالر بطسة أشهر يتم فقداف كزنان معقولان من كزف ابؼصاب بالسمنة كبوسن قناعتو بجسمو كاحتًامو لنفسو 

كيعد النشاط البدلش من أىم الوسائل التي تيصرؼ بها الطاقة بُ ابعسم، فغالبان ما يقاؿ إف السمنة تتولد من .  علاقاتو مع الآخرين

. النسبة العالية جدان من دخوؿ الطعاـ بالنسبة بؼمارسة الرياضة البدنية التي يقوـ الشخص بها

جاءت نتائج دراسة أمريكية حديثة أجريت حوؿ أسباب السمنة لدل ابؼرىقات كابؼراىقتُ بـالفة بسامان لنتائج دراسات 

تشتَ إلذ أف زيادة الوزف ترجع فقط لزيادة كمية الطعاـ اليومي للفرد، ، كسابقة حوؿ ىذا ابؼوضوع حيث كانت الاعتقادات السابقة

ابؼتخصصة بُ العلوـ الطبيعية " لانست"كنشرت بُ بؾلة ، كتوصلت نتائج ىذه الدراسة التي قاـ بها باحثوف من جامعة نيومكسيكو

أنو توجد علاقة موجبة بتُ زيادة تصاعدية تبلغ الضعف بُ الوزف خلاؿ مرحلة ابؼراىقة كتناقصان يزيد عن النصف بُ بفارسة 

 .النشاط الرياضي على الرغم من عدـ زيادة كمية الطاقة بُ الأطعمة ابؼتناكلة بالقدر الذم يتناسب مع زيادة الوزف



 اانلعطةااعلنل:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاافصلةالأ لةةة
 

 
49 

كىو ما يؤكد العلاقة بتُ بفارسة الأنشطة الرياضية كمقدار كزف ابعسم، كبناء عليو فقد أكد الباحثوف على ضركرة بفارسة 

 6الرياضة كبرديدان رياضة ابؼشي السريع بؼدة ساعتتُ كنصف أسبوعيا خلاؿ الفتًة ما بتُ سن التاسعة كحتى الثامنة عشرة لينقص 

كقد أكد الدكتور سو كيم رئيس . كيلوغرامات من كزف الفتيات ذكات البشرة السمراء9كيلوغرامات من كزف الفتيات البيض ك

فريق الباحثتُ أف النتائج تؤكد أبنية بفارسة النشاط الرياضي بشكل منتظم بُ بزفيض الوزف بدرجة تفوؽ أبنية تقليل كمية الطعاـ 

 .ابؼتناكلة يوميان 

 فتاة بُ سن ابؼراىقة من مدف بـتلفة من الولايات ابؼتحدة 2200جدير بالذكر أف عينة الدراسة قد شملت ما يقارب 

الأمريكية لاختبار العلاقة بتُ بفارسة الأنشطة الرياضية كمقدار كزف ابعسم، 

كقد تابع الباحثوف كزف الفتيات من أفراد العينة بطريقتتُ اثنتتُ بنا طريقة نسبة مؤشر كتلة ابعسم كقياس بظك ثنية ابعلد 

بُ العضلة، كما بست ملاحظة بفارسة النشاط الرياضي للفتيات كمقدار كمية الطعاـ اليومي باستبياف أجرل كل سنتتُ طيلة مدة 

 .الدراسة

كبُ ضوء ما أسفرت عنو نتائج ىذه الدراسة فإنو تبتُ أف بفارسة ابؼراىقات للأنشطة الرياضية تعتبر ابػطوة السليمة 

الأكلذ لتقليل من السمنة كمشكلة صحية عابؼية يعالش منها الرجاؿ كالسيدات على حد السواء كمن مضاعفاتها ابؼستقبلية التي تبرز 

فممارسة النشاط الرياضي مثل ابؼشي كالركض من ابعوانب العلاجية ابؽامة للفتيات بُ .خلاؿ عقد العشرينات من عمر الفتيات

مرحلة ابؼراىقة التي برتاج لعناية ىامة خاص بُ ظل التغيتَات ابعسدية كالنفسية كالاجتماعية التي تطرأ على الفتيات بُ سن 

. ابؼراىقة

 :كقد أكصى الباحث بضركرة ما يلي

  لفتًات طويلة لأنها قد تكوف ضارة بالصحة (الرجيم)الامتناع عن الطعاـ أك برامج التغذية. 

 استخداـ نفس نوعية الطعاـ الذم اعتاد عليو الفرد كلكن مع تقليل الكميات. 

 من تناكؿ الأطعمة الغنية بالألياؼ كابػضركات كالفواكو لكونها قليلة السعرات كبرتاج إلذ مدة أطوؿ للهضم الإكثار 

 . مفرطان بالشبعإحساساكتعطي 
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  عدـ اللجوء إلذ العمليات ابعراحية بُ استئصاؿ الدىوف من ابعسم لأف ىناؾ العديد من ابؼضاعفات الصحية التي قد

 .بردث نتيجة بؽذه العمليات

  كجبات طعاـ صغتَة بُ اليوـ بدلان من تناكؿ كجبتتُ أك ثلاث كجبات كبتَة بُ  (5)تناكؿ الشخص ابؼصاب بالسمنة

 .اليوـ

 تناكؿ القهوة كالشام كغتَىا بدكف سكر، كبيكن استخداـ بدائل السكر بتُ فتًة كأخرل، كلكن ليس بصورة مستمرة. 

  بتناكؿ ابؼكسرات كالبذكر الغنية بالدىوفالإفراطعدـ . 

  سرعة تناكؿ الطعاـ -كمية الطعاـ ابؼقدمة )كضع برامج للسيطرة السلوكية على الوزف يتضمن برستُ عادات الأكل –

 .(نوعية الطعاـ

  تغيتَ أبماط ابغياة كزيادة النشاط الرياضي كتهيئة ابعو العاـ على تقبلو كانتشار ثقافتو لدل ابؼصابتُ بالسمنة بشكل

 .خاص كالمجتمع بشكل عاـ

 عدـ استخداـ الأدكية ابؼقللة للشهية لأنها تسبب مضاعفات صحية غتَ مرغوبة. 

 عدـ استخداـ الأدكية بُ زيادة الوزف دكف استشارة الأطباء، لأف بؽا مضاعفات صحية خطتَة. 

 تقليل الدىوف ابؼشبعة كالدىن ابغيوالش كالاستعاضة عنها بالزيوت النباتية غتَ ابؼشبعة كزيت الذرة كزيت الزيتوف. 

 تقليل سكر ابؼائدة كيستعاض عنو بالسكريات ابؼعقدة كالنشار كالويكستًلش لأنها لا تأخذ كقت طويل بُ الامتصاص. 

 بفارسة الرياضة كخصوصان رياضة ابؼشي كالرياضة الصباحية باستمرار. 

 تنظيم التغذية كالامتناع عن التخمة عند تناكؿ الطعاـ كعدـ تناكلو بتُ الوجبات. 

 النوـ ابؼبكر كأداة الصلاة بُ أكقاتها. 

  ُشموؿ ابؼوظفتُ بالوزف الدكرم السنوم كبرديد أكزانهم كفق ابؼعايتَ العابؼية ابؼرتبطة بالعمر كالطوؿ بؼا لو من فوائد ب

 .الوقاية من السمنة

 :كقد ذيكر أسس بؼمارسة الرياضة للتحكم بالوزف منها

 الفحص الطبي للتأكد من إمكانية بفارسة الأنشطة الرياضية. 



 اانلعطةااعلنل:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاافصلةالأ لةةة
 

 
51 

  كتتًاكح فتًة التدريب من  (5-3)التدرج بُ تنفيذ البرامج التدريبية بحيث تكوف عدد مرات التدريب الأسبوعية من (

 .دقيقة ( 15-60

  فرد كذلك لزيادة الرغبة كالتمتع كالاستمرار بالتدريب (5-2)يفضل التدريب الرياضي مع بصاعات صغتَة من. 

 البدء بالإبضاء كالانتهاء بالتهدئة كالابتعاد عن بسرينات السرعة. 

 تنظيم مواعيد التدريب كالاستمرار بو دكف انقطاع. 

 ارتداء ابؼلابس ابؼلائمة صيفان كشتاءن أثناء بفارسة التدريب الرياضي. 

  استخداـ مزيج من تنظيم التغذية كتدريبات التحمل مع تعديل سلوؾ الأفراد بحيث لا تزيد كمية الوزف ابؼفقودة عن كيلو

. (et al., 2013 بوىالر)سعره حرارية بُ اليوـ الواحد (1200)غراـ كاحد كلا تقل كمية السعرات ابؼفقودة عن 

 العوامل المساىمة في زيادة الوزن -16

بردث زيادة الوزف عندما تتناكؿ سعرات حرارية بشكل منتظم ك بكمية أكبر من تلك التي يستخدمها أعضاء جسمك 

 ففقداف .كلكن عادات بمط ابغياة التي تسهم بُ ىذا لا تظهر دائمان بشكل كاضح. بُ ابغالة الطبيعية أك أثناء التمارين البدنية

 .الوزف يعتٍ تناكؿ عدد أقل من السعرات ابغرارية كحرؽ ابؼزيد من الطاقة من خلاؿ بفارسة التمارين البدنية

تشهد أبماط . ٪ من البالغتُ بُ البلداف ابؼتقدمة يعانوف من زيادة الوزف أك السمنة60كلكن أكثر من . كيبدك ىذا بسيطان 

 ك من .حياتنا أف الكثتَ منا يتناكؿ سعرات حرارية أكثر من السعرات ابغرارية التي بكتاجها، كبمارس القليل من التمارين البدنية

 بعض أسباب زيادة كزف

  قليلة "توصف الكثتَ من الأغذية اليوـ بُ بؿلات السوبر ماركت على أنها :"قليلة الدسم"الأغذية التي توصف بأنها

برتوم الأطعمة قليلة الدسم على مستويات . "كلكن يوجد خدعة بُ ذلك كما توضح عابؼة التغذية ليزا مايلز". الدسم

بيكن أف برتوم الأغذية ذات ابؼستول العالر من السكر أيضان على الكثتَ من . عالية من السكر بُ بعض ابغالات

 ." السعرات ابغرارية، بفا يسهم بُ زيادة الوزف
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 عليك أف تنظر إلذ الطاقة الكلية كالسعرات " ."اقرأ ابؼلصقات على العلبة"  تقوؿ ليزا مايلزما الذي يمكن القيام بو؟

قد برتوم الأغذية على كمية بـفضة من الدسم لكن مع ذلك قد برتوم على الكمية نفسها من . ابغرارية بشكل عاـ

. على سعرات حرارية أكثر من بديلاتها" قليلة الدسم"كما قد برتوم الأغذية التي توصف بأنها ". السعرات ابغرارية 

تعرٌؼ على ابؼزيد من . على سعرات حرارية أكثر من كعكة الزبيب" قليلة الدسم"قد برتوم فطتَة : على سبيل ابؼثاؿ

 .البدائل الغذائية الصحية بُ مبادلات الغذاء الصحي

 اذا توترت بشكل متكرر ازدادت إمكانية  .قد يكوف من السهل ابغصوؿ على معززات الطاقة السكرية عند التوتر:التوتر

 .زيادة كزنك

 تناكؿ كجبة خفيفة من الفاكهة كابػضار كغتَىا من " تقوؿ اختصاصية التغذية آنا سكلينغ ما الذي يمكن القيام بو؟

كابحث عن طرؽ ". ابػيارات الأخرل ذات السعرات ابغرارية ابؼنخفضة مثل الفشار العادم كالبسكويت ككعك الأرز

تساعد التمارين على تعزيز الصحة النفسية من خلاؿ : "كما توضح سكلينغ. للتخفيف من التوتر لا تتضمن الغذاء

 ."إطلاؽ الاندكرفتُ الذم يساعد بُ القضاء على التوتر

 بيكن أف تساىم مشاىدة التلفاز لفتًات طويلة بأسلوب حياة غتَ نشط، حيث يتناكؿ الكثتَ منا سعرات حرارية :التلفاز

غالبان ما بهد الناس أنهم يتناكلوف كجبات من الأغذية الغنية بالطاقة : "توضح سكلينغ. لا بكتاجها أثناء مشاىدة التلفاز

 ". أثناء جلوسهم أماـ التلفازطةكلاؾمثل رقائق البطاطس كالش

 إذا كنت قلقان بشأف كزنك، قم بابؼزيد من التمارين البدنية اليومية، إذا " تقوؿ آنا سكلينغ ما الذي يمكن القيام بو؟

لا . المحلات التجارية كقضاء كقت أقل أماـ التلفاز ابؼدرسة أك حاكؿ ابؼشي إلذ العمل أك". "بظحت صحتك بذلك

بؼزيد من الأفكار انظر ." تنس أنو بإمكانك القياـ بالتمارين أثناء مشاىدة التلفاز، مثل استخداـ دراجة التمارين

 .إلذ النشاط على طريقتك

https://www.doctoori.net/healthy-eating/good-foods/food-labelling-terms.html
https://www.doctoori.net/healthy-eating/good-foods/food-labelling-terms.html
https://www.doctoori.net/healthy-eating/good-foods/food-labelling-terms.html
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  إف أكثر الأدكية الشائعة كالتي تسبب . إفٌ زيادة الوزف ىي أحد الآثار ابعانبية الشائعة للعديد من الأدكية:ةدويالأخزانة

كالأدكية  (التي تؤخذ للعديد من ابغالات بدا بُ ذلك التهاب ابؼفاصل كالأكزبيا كالربو)زيادة الوزف ىي الستتَيوئيدات 

 .ابؼضادة للذىاف كالأنسولتُ كغتَىا

 لا تتوقف أبدان عن تناكؿ الدكاء ابؼوصوؼ ما لد يطلب منك طبيبك أك الأخصائي القياـ ما الذي يمكن القيام بو؟ 

 . لنظاـ غذائي صحي متوازفإتباعككتأكد أثناء ذلك من . إذا كنت قلقان بشأف زيادة الوزف، بردث إلذ طبيبك. بذلك

 يقوؿ الطبيب نيل ستانلي . تشتَ بعض البحوث إلذ أف قلة النوـ قد تساىم بُ زيادة الوزف:أوقات متأخرة من الليل

 ".يبدك أف ىناؾ صلة قوية بتُ قلة النوـ كزيادة الوزف: "كىو خبتَ النوـ بُ مستشفى جامعة نورفولك كنوركيتش

 ستشعر بشيء رائع عندما تستيقظ بعد "يقوؿ الطبيب ستانلي . لز لفتًات أطوؿ:  ببساطةما الذي يمكن القيام بو؟

نعتبر بُ الوقت ابغالر النوـ مضيعةن للوقت، كلكنو النوـ أمر أساسي للحفاظ على صحة بدنية كعقلية ". "ليلة نوـ جيدة

، احصل على ابؼشورة بُ التعايش مع الأرؽ". جيدة   .إذا كنت تعالش من صعوبة بُ النوـ

 لكنهم يدفعونك بُ بعض .  كزنك الزائد بُ العالد ابؼثالرإنقاصيشجعك الأىل كالأصدقاء على : حسن السلوك

ىل من قلة الأدب ألا تنهي تلك الوجبة ابؼزدكجة . الأحياف إلذ تناكؿ ابؼزيد من الأغذية ذات السعرات ابغرارية العالية

 .من كعكة الشوكولاتو بُ حفل عشاء؟ أحيانان تشعر أف الأمر بهذه الطريقة

 تعوٌد على فكرة بأنو لا بأس أف تتًؾ بعض الطعاـ بُ . كالتزـ بها" لا، شكرا" تعلم أف تقوؿ ما الذي يمكن القيام بو؟

 .سيحتـً الأىل كالأصدقاء قرارات لاحقان . صحنك

 كالسوبر ازداد على مدل العقود القليلة ابؼاضية حجم ابغصص التي تقدٌـ بُ ابؼطاعم :  المطاعمحجم الحصص

أنو قد تضاعف حجم  (WCRF) كجدت دراسة أجراىا صندكؽ أبحاث السرطاف العابؼي: على سبيل ابؼثاؿ. تمارؾ

حيث أظهرت الأبحاث أنو عندما تقدَّـ لنا حصة أكبر بميل إلذ تناكؿ . كىذا ليس مستغربان . 1980البرغر منذ عاـ 

 .ابؼزيد

https://www.doctoori.net/healthy-eating/good-foods/8-tips-for-eating-healthily.html
https://www.doctoori.net/healthy-eating/good-foods/8-tips-for-eating-healthily.html
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 إف التعامل مع أحجاـ أكبر من ابغصص يكوف بتوقفك عن تناكؿ الطعاـ عند الشعور ما الذي يمكن القيام بو؟ 

 .بالشبع

 قدـ لنفسك بُ ابؼنزؿ حصة أصغر . تناكؿ الطعاـ ببطء كسيكوف لديك فرصة أفضل لتجنب ذلك الشعور بالتخمة

بيكنك . بذنب حصصان كبتَة ابغجم عندما تتناكؿ الطعاـ بُ ابػارج. كفكٌر بُ ما إذا كنت تريد حقان كجبة أخرل

 ,.Al-Muammar et al)التحكم بُ حجم ابغصة كتوفتَ ابؼاؿ عند طهيك كجبات طازجة كصحية بُ ابؼنزؿ

2014). 

القواعد العلمية لممارسة الرياضة للمصابين بالسمنة  -17

 : ما يليإتباع كمن ابعنستُ لكن الشخص ابؼصاب بالسمنة عليو الأفرادلنشاط الرياضي مهم لكل ا

  دقيقة يوميان 30بفارسة نشاط ابؼشي بُ البداية كابؼدة الزمنية حسب ابعنس كالعمر كيفضل ألاٌ تقل عن . 

 ابؼشي بهب أف يتميز بطابع السرعة كبؼسافة طويلة. 

  للمصاب بالسمنة بهب اختيار مكاف سهل مستو للمشي لأف صاحب الوزف الزائد قد يكوف يعالش من تفلطح

 .بالقدمتُ

 عندما بىف الوزف بيكن الانتقاؿ إلذ ابؽركلة ابػفيفة.  

  كالأملاحعن دخوؿ غرؼ الساكنا كابعاكوزم كارتداء ابؼلابس البلاستيكية التي تزيد من ماء ابعسم  الابتعاد كليان 

 .ابؼفقودة

  التي بها عنصر رئيسي بُ زيادة السمنة مثل الفطائر كابغلويات كاللحوـ الدبظة كالكباب الأطعمةالابتعاد عن تناكؿ 

كالكبدة كالكلاكم كبغوـ الطيور الدبظة كابغماـ كالبط كالاكز كالقشدة كالزبدة كالفوؿ السودالش، كالكاكاك، كابؼكسرات 

كغتَىا من الأغذية الغنية بالكولستًكؿ كالدىوف كتناكؿ ابػبز الأسود بدلان من ابػبز الأبيض ككذلك الابتعاد عن ابؼقالر 

 .كالوجبات السريعة، ككذلك جوز ابؽند كالنخيل كالكربية كابعبن الأمريكي كصفار البيض لأنها مليئة بالدىنيات ابؼختلطة
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  بفارسة الرياضة أكلان بٍ ابغمية ابؼعتدلة كتناكؿ ابػضار كالفواكو كتناكؿ اللحوـ البيضاء كالأبظاؾ كبكذر مرة أخرل من

ؤكد على ابغركة لأف نسبة الأمراض النابذة عن قلة فتناكؿ الأدكية ابؼخففة للوزف كالأعشاب كدخوؿ غرؼ الساكنا ك

 .(.FT et al., 2010)ابغركة للأسف ىي عالية جدان بُ الأردف كتهدد حياة ابؼواطنتُ كنفقات علاجية عالية

  



 اانلعطةااعلنل:ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاافصلةالأ لةةة
 

 
56 

:خلاصة الفصل  

 إفٌ قلٌة بفارسة النشاط البدلش تعدٌ من أىم الأسباب ابؼؤدٌية إلذ السمنة، كلا سيما لدل ابؼراىقتُ ككما أكٌدت الدراسات 
فإف بفارسة الأنشطة البدنية تعدٌ عنصرا فعالا كمهما لضبط الوزف كالوقاية من السمنة بُ مرحلة الطفولة كابؼراىقة، كالتخلٌص منها 
مستقبلا، فالنشاط البدلش ابؼكيف ىو الأسلوب الأمثل كالوحيد لزيادة صرؼ الطاقة كخفض نسبة الشحوف بُ ابعسم، على أف 

 .يستمرٌ ذلك النشاط لسنوات عدٌة ليصبح أسلوب حياة، مع مراعاة ابؼبادئ الأساسية بؼمارسة النشاط البدلش الرياضي

 حيث يؤدم النشاط الرياضي ابؼكيف دكرا مهما بُ بزفيف الوزف، من خلاؿ خفضو نسبة الشحوف بُ ابعسم كزيادة 
الكثلة العضلية، كذلك لاعتمادنا على الدىن كمصدر للطاقة أثناء شدٌة التمرين ابػفيف كابؼتوسط، لأف الدىن يكوف أكثر فاعلية 

 سعرات للدىوف 9من الكاربوىدرات، من حيث كمية الطاقة النابذة عنو، حيث يعطي ضعفي الطاقة النابذة من الكاربوىدرات، 
 . سعرات للكربوىدرات لكل غراـ4مقابل 
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 :تمهيد للفصل

بوتاج الإنساف إلذ الغذاء بؼا لو من أبنية بالغة حياتو كما أنو يؤمن لو الطاقة اللازمة لقياـ الأجهزة ابغيوية  
ك الأعضاء الداخلية بدتطلبات كظائفها ابغيوية ك الفسيولوجية التي بسكنو من أداء نشاطاتو اليومية أك عند بفارستو 

 .للأنشطة البدنية 

ك التغذية الصحية برقق للإنساف ابعسم القوم ابؼمتلئ بابغيوية كالقادر على إبساـ كافة العمليات العقلية بكفاءتو 
 .ك المحافظة على صحتو
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 :Nutrition التغذية  .1

من ضمن ذلك تناكؿ الطعاـ، كطرد . رح علاقة الطعاـ مع نشاطات الكائنات ابغيةىي أحد بؾالات العلوـ التي تش
فالطعاـ كالشراب بيداف الإنساف بالطاقة لكل كظائف ابعسم ابغيوية، ، الفضلات، كانطلاؽ الطاقة من ابعسم، كعمليات التخليق

كبالطاقة ابؼستخلصة .  درجة مئوية ابؼناسبة لوظائف ابعسم ابغيوية، سواء أثناء اليقظة أـ أثناء النوـ37فتثبت درجة حرارتو عند 
كذلك فإف الطعاـ . من الطعاـ يؤدم الإنساف بصيع نشاطاتو ابغركية، كالتفكتَ، سواء كاف ذلك قراءة كتاب، أـ عىدٍكنا بُ سباؽ

ا قكيؤثر. يزكد الإنساف بابؼواد التي بوتاج إليها جسمو من أجل بناء جسمو كإصلاح أنسجتو، كلكي ينظم عمل أعضائو كأجهزتو
 أنٌها تناكيؿ الغذاء الصحٌي كابؼتوازف الذم يزكٌد ابعسم بالطاقة لالتغذية علتيعرٌؼ  كما .نأكلو من غذاء على صحتنا مباشرة

كالعناصر الغذائيٌة التي بوتاجها ابعسم للمحافظة على صحٌتو، كيرتبط الاختيار الأفضل بؽذا الغذاء بددل بؿتواه من ىذه العناصر 
 .(2005, القادر)الغذائيٌة

كأية كجبة . فالغذاء الصحي يساعد على منع الإصابة ببعض الأمراض كما أنو يساعد على الشفاء من أمراض أخرل
كتناكؿ الوجبات ابؼتناسقة ابؼتوازنة أفضل طريقة . غتَ صحية أك غتَ مناسبة تزيد من بـاطر أمراض بـتلفة قد تصيب الإنساف

كأفضل ابؼصادر التي بوصل منها الإنساف على احتياجاتو من بصيع ابؼواد . لضماف تلقٌي ابعسم كافة ابؼواد الغذائية التي بوتاج إليها
الغذائية كالفيتامينات، كالأملاح ابؼعدنية ىي ابػضركات كالفاكهة الطازجة، بالإضافة إلذ الأبظاؾ كأنواع اللحوـ ابؼختلفة، كمنتجات 

. الألباف

تعدٌ التغذية عاملان أساسيٌان للنموٌ كالصحٌة السليمة، كبيتاز الأشخاص ذكك الصحٌة ابعيٌدة بزيادة إنتاجيتهم، كمن كما 
ابعدير بالذكر أفٌ التغذية ابعيدة تيعدٌ ميهمٌةن لصحٌة ابغامل كالطفل كالرضيع، كلقوة ابعهاز ابؼناعي، كتقليل خطر الإصابة بالأمراض 

التغذية ، كأمراض القلب كالأكعية الدموية، كما أنها قد تزيد من طوؿ العمر، كبهدر التنبيو إلذ أفٌ سوء ابؼعدية كالسكرمغتَ 
 . نقص التغذية أك زيادة الوزف؛ تيعدٌ من أبرز ابؼشاكل لصحٌة الإنسافابنوعيو

سوء التغذية من العوامل الرئيسة التي بؽا علاقة بحالات الوفيات التي بردث للمسنتُ، كما أنو شائع بُ ابؼرضى ك يعتبر 
ابؼسنتُ ابؼنومتُ بُ ابؼستشفيات، كىذا يؤدم إلذ طوؿ فتًة إقامة ابؼسن بُ ابؼستشفى بفا يتًتب عليو إىدار بُ النفقات الصحية، 

كمن ابؼعركؼ أنو مع التقدـ بُ العمر بردث تغتَات فسيولوجية ككظيفية كصحية كىذه التغتَات بزتلف درجتها ككقت حدكثها من 
. ىذه التغتَات التي بردث بُ جسم ابؼسن بؽا. مسن إلذ مسن آخر

بيكن أف يسبب النظاـ الغذائي غتَ الصحي الأمراض ابؼرتبطة بنقص العناصر الغذائية مثل العمى، كفقر الدـ، إذ 
، الولادة ابؼبكرة، كلادة جنتُ ميت أك ابغالات التي تهدد الصحة بابؼغذيات الزائدة مثل السمنة  كمتلازمة التمثيل الإسقربوط

بيكن أف يؤدم . الغذائي؛ كأمراض جهازية مزمنة شائعة مثل أمراض القلب كالأكعية الدموية، مرض السكرم، كىشاشة العظاـ
. (2014, كوشنتَ)نقص التغذية إلذ ابؽزاؿ بُ ابغالات ابغادة، ككقف التقزـ بُ حالات سوء التغذية ابؼزمن
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التغذية السليمة للإنسان  .2

 التغذية كنقصد ىنا التغذية الصحية السليمة تعتبر شيئا ضركريا لنمو الإنساف كاستمرار حياتو، بل كللحفاظ على إف
فالغذاء ىو بدثابة الوقود الذم بينحنا الطاقة كالنشاط، كبهب أف تكوف الأطعمة التي يتناكبؽا كل فرد منا متكاملة كمتنوعة . صحتو

- مرض السكر - أمراض القلب كالأكعية الدموية : كبكميات ملائمة حتى لا يتعرض الإنساف إلذ مشاكل صحية كثتَة منها
كما أف عادات التغذية التي يعتاد عليها ابؼرء بُ الطفولة يتبعها بُ الغالب . بعض أنواع السرطاف- مسامية العظاـ - نزيف ابؼخ 

 .لذلك بهب تنشئة الأطفاؿ على عادات غذائية سليمة. طيلة حياتو كمن الصعب تغيتَىا بُ الكبر

 التغذية ابؼعركؼ الدكتور رالف عتَالش أف التغذية السليمة بهب أف برتوم على أخصائيكيقوؿ خبراء التغذية، كما يذكر 
كابغنطة الكاملة كالرز الكامل كبقدر ( أم بقشرتها)بتناكؿ ابغبوب الكاملة  ( غراـ بُ اليوـ تقريبا30)قدر كابُ من الألياؼ 

 .الإمكاف تنقيع كتنبيت بعض ابغبوب كالعدس كالقمح كالشعتَ بُ ابؼاء كإضافتها إلذ الطعاـ كسلطة

كبزتلف طبيعة النظاـ الغذائي الذم بوتاجو الطفل عن الذم بوتاجو الشخص البالغ أك ابؼرأة ابغامل أك كبتَ السن أك 
للتعرؼ على النظاـ الغذائي السليم لابد أكلا . فلكل كاحد منهم احتياجاتو ابػاصة من ابؼواد الغذائية ك السعرات ابغرارية. ابؼريض

 . من توضيح العلاقات ابؼتداخلة بتُ عناصر التغذية التالر ذكرىا

يزكٌد النظاـ الغذائي ابؼتوازف ابعسم بالكميٌة ابؼناسبة من الطاقة أك السعرات ابغراريةٌ ابؼتوفرة بُ الأطعمة كابؼشركبات ؼ
ستهلكة من الغذاء بهب أف تعادؿ تلك التي بوتاجها ابعسم من أجل أداء كظائفو 

ي
للمحافظة على توازف الطاقة؛ أم أفٌ الطاقة ابؼ

ابؼختلفة كابؼشي كابغركة، كغتَىا من العمليٌات ابغيويةٌ؛ كالتنفس، كضخ الدـ، كالتفكتَ، كبالتالر فإفٌ استهلاؾ السعرات ابغرارية 
. بكميٌةو تزيد عن حاجة ابعسم خلاؿ فتًةو ميعيٌنة يؤدم لزيادة الوزف عبر بززينها على شكل دىوف

كبذدر الإشارة إلذ أفٌ طبيعة الغذاء الصحٌي كابؼتوازف بىتلف من شخصو لآخر حسب عدٌة عوامل؛ كالعمر، كابعنس، 
كبمط ابغياة، كمستول النشاط البدلش، كالبيئة المحيطة، كالأطعمة ابؼتاحة، إلٌا أفٌ عناصر الغذاء الصحٌي تيعدُّ ثابتة، كمن ابعدير 

بالذكر أفٌ اتبٌاع نظاـ غذائيٌ صحيٌ ييساعد على تقليل خطر الإصابة بالعديد من الأمراض، كبابؼقابل فإفٌ الإنتاج ابؼتزايد للأطعمة 
عابعة، كالأطعمة السريعة، كتغتَُّ بمط ابغياة بُ الوقت ابغاضر أدٌل إلذ التأثتَ بُ الأبماط التغذكيةٌ للأفراد، فقد رفع من استهلاؾ 

ي
ابؼ

، مع ابلفاض استهلاؾ الكمية الكافية من  الأطعمة الغنيٌة بالسعرات ابغراريةٌ، كالدىوف، كالسكرياٌت ابغرةٌ، كالأملاح أك الصوديوـ
. (.2010 ,مصطفى)الأطعمة الصحية كابػضار، كالفواكو، كالألياؼ الغذائيٌة؛ كابغبوب الكاملة

أىمية التغذية السليمة لجسم الإنسان  .3

:  ترتبط التغذية السليمة بالعديد من الفوائد، كفيما يأبٌ ذكر بعضها
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 غذيات الكبتَة ميهمٌة بُ ذلك، فمثلان تزكد الكربوىيدرات؛ كابػضار النشوية، كخبز : تزكيد ابعسم بالطاقة
ي
تيعدٌ بصيع ابؼ

ابغبوب الكاملة بالطاقة لفتًةو طويلة كذلك لبطئ ىضمها، أمٌا ابؼاء فهو ميهمه لنقل ابؼواد الغذائيٌة كبابؼقابل فإفٌ ابعفاؼ قد 
ييسبب نقص مستول الطاقة، بالإضافة إلذ العديد من ابؼواد الغذائيٌة الأخرل التي تيعدٌ ميهمٌة للطاقة كابغديد؛ فقد ييسبٌب 
 نقصو الإعياء، كالتهيج، كفقداف مستول طاقة ابعسم، كلتحفيز امتصاصو بُ ابعسم فإنو ييفضل تناكلو مع مصادر فيتامتُ

.  ج
 حيث تيعدُّ ابػضراكات الكاملة كالفواكو منخفضة بالسعرات ابغرارية مقارنة بدعظم الأغذية : المحافظة على الوزف الصحي

ابؼصنعة، كما تساىم الألياؼ بُ زيادة الشعور بالشبع كتنظيم الشعور بابعوع كبالتالر فإنها تعد مهمة للتحكم بالوزف، 
 إتباعكبشكل عاـ بوتاج تقليل الوزف إلذ خفض السعرات ابغرارية ابؼستهلكة عن حاجة ابعسم، كبالتالر فإفٌ المحافظة على 

.  نظاـ غذائي صحي خاؿو من الأغذية ابؼصنعة يساىم بُ التحكم بالسعرات ابغرارية ابؼستهلكة كخسارة الوزف
 ناسبة من الفيتامينات، كابؼعادف، مع : المحافظة على صحة ابعهاز ابؼناعي

ي
 نظاـ غذائي إتباعحيث إفٌ استهلاؾ الكميٌات ابؼ

صحي يرتبط بتعزيز قوة ابعهاز ابؼناعي الذم يقاكـ بدكره العديد من الأمراض، كبابؼقابل فإفٌ سوء التغذية ييعدٌ من أكثر 
فيدة لصحة ابؼناعة؛ ابػضار، كالفواكو، كالأطعمة قليلة الدىوف

ي
.  الأسباب شيوعان لنقص ابؼناعة، كمن الأغذية ابؼ

 نظاـ غذائي صحي يرتبط بزيادة مستول النشاط البدلش، كقد ذكرت مؤسسة إتباعحيث إفٌ : برستُ الصحٌة العامة 
أفٌ ميعظم الأشخاص الذين يتناكلوف ابػضار كالفواكو يوميٌان يقل خطر إصابتهم بالأمراض العقلية على عكس  الصحة العق

الأشخاص ذكم الاستهلاؾ القليل بؽذه الأطعمة، كبالتالر فإنو من ابعيٌد التًكيز على تناكيؿ الأغذية الصحية الغنيٌة 
فيدة، كالبركتتُ، كالكربوىيدرات ابؼعقٌدة

ي
.  بالدىوف ابؼ

 حيثي أشارت مراكز مكافحة الأمراض كاتقائها أفٌ سوء التغذية كزيادة الوزف ارتبط : خفض خطر الإصابة بالأمراض ابؼزمنة
 أبماط إتباعبارتفاع خطر الإصابة بالأمراض ابؼزمنة كالسكرم من النوع الثالش بُ أعمار صغتَة، كلذلك ييعدٌ من ابؼهم 

.  التغذية السليمة منذ الصغر كالاستمرار عليها
 حيث أشارت مراجعة منهجية نشرت بُ بؾلة: برستُ الذاكرة Epidemiology  أفٌ بضية البحر الأبيض 2013عاـ 

 ابؼتوسط ترتبط بتقليل خطر القصور الإدراكي كمرض ألزىابير، كقد أشارت دراسة أخرل نشرت بُ بؾلة
Neurology, Psychiatry and Brain Research  3- أفٌ النظاـ الغذائي الغتٍ بالأكميغا2015عاـ 

 Journal of Neural ييعدٌ مهمان للمحافظة على الصحٌة العقليٌة ككظائفو، كما أشارت مراجعة أخرل نشرت بُ بؾلة
Transmission  كالفولات، كمضادات الأكسدة، كبخاصة فيتامتُ 12، كفيتامتُ ب6 أفٌ فيتامتُ ب2003عاـ ،

ىػ، كفيتامتُ ج ترتبط بتحستُ الذاكرة كتقلل من خطر القصور الإدراكي كذلك لدل الأشخاص الذين يعانوف من نقص 
. ىذه العناصر الغذائيٌة

 فقد أشارت دراسة نشرت بُ بؾلة: برستُ ابؼزاج Appetite  أفٌ الأطعمة ذات ابغمل ابعلايسيمي ابؼرتفع، 2016عاـ 
الكربوىيدرات ابؼكررة ابؼوجودة بُ الكيك، كابػبز الأبيض، كابؼشركبات الغازيةٌ، ترتبط بزيادة أعراض الاكتئاب، : مثل

 ابؼزاجي، كالإعياء، كبخاصة لدل الذين يعانوف من السمنة أك فرط الوزف، كلذلك فإفٌ استهلاؾ ىذه الأطعمة كالإضراب
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نخفض، مثل
ي
ابػضار كالفواكو الكاملة، كابغبوب الكاملة، قد ييساىم بُ : بدلان من الأطعمة ذات ابؼؤشٌر ابعلايسيمي ابؼ

 (Shulman, 2008)برستُ ابؼزاج

 (العناصر التي يحتاجها جسم الإنسان )أنواع المغذيات .4

كمع ذلك فإف عدد الكيميائيات ذات . برتوم الأطعمة التي نأكلها على آلاؼ ابؼركبات كابؼواد الكيميائية ابؼختلفة
كىذه ابؼغذيات ىي التي بهب أف بكصل عليها من الأطعمة التي . الأبنية القصول بُ ابغفاظ على صحتنا لا تتجاكز بضع عشرات

أملاح ، البركتينات، الدىوف، الكربوىيدرات ،ابؼاء ىي يصنف علماء التغذية ابؼغذيات إلذ ست بؾموعات رئيسية. نستهلكها
 عن اللوف كالرائحة كالنكهة بُ ةمسؤكلرمواد نباتية ) كالفيتوكيميكاؿ الأكسدةمغذيات أخرل مثل مضادات  كالفيتامينات، معدنية

تسمى المجموعات  كما .(ابػضركات كالفاكهة، بؽا القدرة على منع الإصابة بالسرطاف، أك السكتة الدماغية، كابؼتلازمة الأيضية
 فإف ابعسم بوتاج إليهما فالأختَتاأما المجموعتاف . لأف ابعسم بوتاج إليها بكميات كبتَة" ابؼغذيات الكبرل"الأربع الأكلذ 

تاج إليو بكميات كبتَة، لأف ابعسم يتكوف إلذ حد بعيد من ". ابؼغذيات الصغرل"بكميات قليلة فقط، كلذلك تسمياف  كابؼاء بوي
 .من كزف جسم الإنساف يتكوف من ابؼاء% 75إلذ % 50كبُ العادة فإف حوالر . ىذه ابؼادة

. كبوتاج ابعسم إلذ كميات كبتَة من ابؼواد الكربوىيدراتية كالدىوف كالبركتينات، لأف ىذه ابؼغذيات تزكد الإنساف بالطاقة
كالسُّعٍر ابغرارم ىو كمية الطاقة اللازمة ابعسم لرفع درجة حرارة جراـ . كتقاس الطاقة بُ الأطعمة بوحدات، تسمى السُّعٍر ابغرارم

توجد قوائم تعطي عدد السعرات ابغرارية ابؼوجودة .  سعر1000كيساكم الكيلو سعر الواحد . كاحد من ابؼاء درجة مئوية كاحدة
ىي كمية " السعر ابغرارم الكبتَ"أم أف . ، أك ما يسمى السعر الكبتَ"الكيلو سعر" جراـ من الأطعمة ابؼختلفة بوحدة 100بُ 

 . كيلوجراـ من ابؼاء درجة حرارة كاحدة1ابغرارة اللازمة لرفع درجة حرارة 

تاج إليها فقط بكميات قليلة إلا أنها حيوية للصحة بسامنا كغتَىا من أنواع ؼ بالرغم من أف ابؼواد ابؼعدنية كالفيتامينات بوي
تنويع الغذاء .فابؼواد ابؼعدنية كالفيتامينات بوتاج إليها للنمو، كللحفاظ على الألياؼ، كتنظيم كظائف ابعسم. ابؼغذيات الأخرل

. (D’Adamo et al., 2004)كاختيار الطازج منها ىو الضماف بغصوؿ ابعسم على كل ما بوتاجو من غذاء سليم

المــاء  

من ابؼاء، الذم بوتاجو من أجل أداء العمليٌات ابؼختلفة، كعادةن ما % 60تكوٌف جسم الإنساف من نسبةو تصل إلذ 
يستهلك العديدي من الأشخاص كميٌةن تيعادؿ لتًين يوميان منو، كبذدر الإشارة إلذ أفٌ احتياجات الفرد من ابؼاء تعتمد على العديد 
من العوامل، كالعمر، كحجم ابعسم، كالعوامل البيئيٌة، كمستول النشاط البدلش، كابغالة الصحيٌة، كبيكن ابغصوؿ عليو من بعض 

ربدا كاف أىم ابؼغذيات، فباستطاعتنا العيش بدكف أم من ابؼغذيات الأخرل لعدة أسابيع،  ، كالأطعمة؛ كابػضار، كالفواكو أيضان 
كالمحلوؿ ابؼائي . فابعسم بوتاج إلذ ابؼاء لتنفيذ كل احتياجاتو. كلكننا لا نستطيع البقاء بدكف ماء بؼدة أسبوع كاحد فقط تقريبنا

كالتفاعلات الكيميائية التي بروؿ الطعاـ إلذ طاقة أك إلذ . يساعد على إذابة ابؼغذيات الأخرل كبضلها إلذ الألياؼ الأخرل كافة
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ا، كللتبريد أيضنا. مواد بانية للألياؼ بردث فقط بُ المحلوؿ ابؼائي كبهب أف . كذلك بوتاج ابعسم إلذ ابؼاء لنقل النفايات بعيدن
كبيكن أف يتم ذلك عن طريق تناكؿ ابؼرطبات التي نشربها أك ابؼاء الذم بُ .  لتً ماء يومينا2,4يستهلك الشخص البالغ حوالر 

. طعامنا

الكربوىيدرات  

كيزكد كل جراـ من . برتوم على كل أنواع السكر كالنشويات، كىي التي بسد الأحياء بابؼصدر الرئيسي للطاقة
كللكربوىيدرات البسيطة، ككلها . بسيطة كمعقدة: كىناؾ نوعاف من الكربوىيدرات.  سعرات حرارية4الكربوىيدرات ابعسم بحوالر 

ا، . سكريات، تركيب جزيئي بسيط كأما الكربوىيدرات ابؼعقدة التي تشتمل على النشويات فإف تركيبها ابعزيئي أكبر كأكثر تعقيدن
 .كتتكوف من عدة كربوىيدرات متصلة بعضها ببعض

. كالسكر الرئيسي بُ الطعاـ ىو السكركز، كىو سكر عادم أبيض أك بتٍ. كبرتوم معظم الأطعمة على كربوىيدرات
كىناؾ الفرككتوز كىو سكر غاية بُ ابغلاكة، يستخرج من معظم الفواكو . كىناؾ سكر آخر مهم ىو اللاكتوز يوجد بُ ابغليب

 (حبوب الإفطار)كمن الأطعمة التي تشتمل على نشويات، الفاصوليا كابػبز بأنواعو، كالرقاؽ القمحي . كمن كثتَ من ابػضراكات
 (البازلاء)كالذرة الشامية، كابؼستحضرات النشوية كابؼكركنة كالشعتَية كغتَبنا من الأطعمة ابؼماثلة التي تصنع من الدقيق، كالبسلة 

 .كالبطاطا بنوعيها العادية كابغلوة

تقليدينا، ييعتقد أف الكربوىيدرات البسيطة بستص بسرعة، كبالتالر ترفع مستويات السكر بُ الدـ بسرعة أكبر من 
مسارات استقلابية بـتلفة  (مثل الفركتوز)تتبع بعض الكربوىيدرات البسيطة . ىذا، كمع ذلك، ليست دقيقة. الكربوىيدرات ابؼعقدة

تؤدم فقط إلذ ىدـ جزئي للجلوكوز، بينما بُ جوىرىا، بيكن ىضم العديد من الكربوىيدرات  (على سبيل ابؼثاؿ، برلل الفركتوز)
٪ 10توصي منظمة الصحة العابؼية بأف السكريات ابؼضافة بهب ألا بسثل أكثر من . ابؼعقدة بنفس معدؿ الكربوىيدرات البسيطة

. من إبصالر استهلاؾ الطاقة

كبهدر التنويو إلذ أفٌ مصادر الكربوىيدرات الأقل صحٌةن ىي الأطعمة ابؼعابعة بنسبة عالية، مثل؛ ابػبز الأبيض، 
كابؼعجنات، كالسكر بُ ابؼشركبات الغازيةٌ؛ حيث برتوم ىذه الأطعمة على الكربوىيدرات سهلة ابؽضم، كالتي تسبب زيادةن بُ 

الوزف، كرفع خطر الإصابة بالسكرم كأمراض القلب، كمن الأنواع الأخرل للكربوىيدرات الألياؼ؛ التي بوطٌم ابعسم بعضها 
كيستخدمو كطاقة، أك تتغذل عليها البكتتَيا ابعيدة بُ الأمعاء، كيطرح بعضها الآخر دكف أم تغيتَ، كمن ابعدير بالذكر أفٌ 

أفٌ ، كما النشوياٌت غتَ ابؼعابعة كالألياؼ بسثل الكربوىيدرات ابؼعقٌدة التي بوتاج ابعسم كقتان أطولان بؽضمها بفاٌ يزيد شعوره بالشبع
عقٌدة كابغبوب الكاملة، 

ي
الأنواع الصحيٌة من الكربوىيدرات بستاز بابلفاض تعرٌضها للتصنيع كابؼعابعة، كتيعرىؼ بالكربوىيدرات ابؼ

كابػضار، كالفواكو، كالبقوليات كابغبوب، التي قد تيساىم بدكرىا بُ برستُ الصحٌة، كتزكيد ابعسم بالفيتامينات، كابؼعادف، 
 .كالألياؼ، بالإضافة إلذ احتوائها على ابؼغذيات الكيميائيٌة النباتية
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الدىون  

كتتكوف كل أنواع .  سعرات حرارية9كبيكن للجراـ الواحد من الدىوف أف يزكد بدا مقداره . مصدر للطاقة عالر الكثافة
 من سلسلة الذىتٍكيتكوف ابغمض . الذىنيةالدىوف من كحوؿ يسمى جليستَكؿ أك جلستَين، كمواد أخرل تسمى الأبضاض 

 ىي ابؼشبعة، ككحيدة التشبع، الذىنيةكىناؾ ثلاثة أنواع من الأبضاض . طويلة من ذرات الكربوف التي تتصل بها ذرات ابؽيدركجتُ
أما .  ابؼشبع على كمية من ذرات ابؽيدركجتُ بقدر ما تستطيع سلسلتو الكربونية برملوالذىتٍكبوتوم ابغمض . كعديدة التشبع

 عديد اللاتشبع برتوم السلسلة الكربونية الذىتٍكبُ ابغمض .  كحيدة التشبع فينقصها زكج من ذرات ابؽيدركجتُالذىنيةالأبضاض 
 الذىنيةكبهب أف برتوم الوجبة على بعض الأبضاض . على ذرات ىيدركجتُ تقل بأربع على الأقل بفا تستطيع السلسلة برملو

 الضركرية بدثابة كحدات بناء للأغشية التي تشكل الذىنيةكتعمل ىذه الأبضاض . العديدة اللاتشبع لأف ابعسم لا يستطيع صنعها
 العديدة اللاتشبع بُ زيوت بعض النباتات مثل دكَّار الشمس الذىنيةكتوجد الأبضاض . ابغدكد ابػارجية لكل خلية بُ ابعسم

 العديدة التشبع الزيتوف كالفوؿ الذىنيةكتتضمن ابؼصادر العادية للأبضاض . كبذكر السمسم كبُ الأبظاؾ مثل السابؼوف كابؼاكريل
 ابؼشبعة موجودة بُ الأطعمة ابؼستخرجة من ابغيوانات مثل الزبدة كمنتجات الألباف كاللحوـ الذىنيةكمعظم الأبضاض . السودالش
العنصر الرئيسي بُ العديد من الثقافات العابؼية منذ آلاؼ  (عادة من مصادر حيوانية)كانت الدىوف ابؼشبعة . الذىنيةابغمراء 
تكوف الدىوف . أكثر صحة، بُ حتُ بهب بذنب الدىوف غتَ ابؼشبعة (مثل الزيت النبابٌ)تعتبر الدىوف غتَ ابؼشبعة . السنتُ

، بُ حتُ أف الدىوف غتَ ابؼشبعة عادة ما (مثل الزبدة أك الشحم)ابؼشبعة كبعض الدىوف غتَ ابؼشبعة صلبة بُ درجة حرارة الغرفة 
ا بصحة . (مثل زيت الزيتوف أك زيت بذكر الكتاف)تكوف سوائل  ا بطبيعتها، كقد ثبت أنها ضارة جدن الدىوف ابؼتحولة نادرة جدن

. الإنساف، كلكن بؽا خصائص مفيدة بُ صناعة معابعة الأغذية، مثل مقاكمة النتانة

تيعدٌ الدىوف أحد ابؼواد الغذائية التي بوتاجها ابعسم، كابؼهمة للمحافظة على صحة القلب كالدماغ، كتزكٌد ابعسم كما 
بالطاقة، كتساعد على امتصاص الفيتامينات، كبذدر الإشارة إلذ أفٌ الدىوف لا تسبب بالضركرة السمنة أك غتَىا من ابؼشاكل 

فيد منها 
ي
فيد، كمن ابعدير بالذكر أفٌ القدرة على التفريق بتُ أنواعها كتناكيؿ ابؼ

ي
الصحيٌة، كيعتمد تأثتَىا على نوعها الضارٌ أك ابؼ

 ىي كمن  الدىوف غتَ الصحيٌة. بكميات متوازنة قد ييساعد على برستُ ابؼزاج كالشعور بالصحٌة ابعيدة بالإضافة إلذ إنقاص الوزف
شبعة؛ كقطع اللحوـ الغنيٌة بالدىوف، كالوجبات السريعة، كزيت النخيل، كغتَىا من الأطعمة ابؼقلية، كابؼتحوٌلة؛ التي 

ي
الدىوف ابؼ

تكوف صلبة بدرجة حرارة الغرفة كالزبدة، أمٌا الدىوف ابعيٌدة أك الصحيٌة؛ فهي كالدىوف الأحادية غتَ ابؼشبعة، كالدىوف غتَ ابؼشبعة 
 بسيل لأف تكوف سائلة على درجة حرارة الغرفة، كالزيت النبابٌ، كىيناؾ العديد من الأطعمة الغنيٌة بالدىوف الأحاديةٌ ابؼتعددة التي

تعدٌدة 
ي
شبعة ابؼ

ي
شبعة كالأفوكادك، كابؼكسرات كالبندؽ كالكاجو كاللوز، كالزيوت النباتيٌة كزيت الزيتوف، أمٌا الدىوف غتَ ابؼ

ي
غتَ ابؼ

 .فتتوفر بُ الأبظاؾ كابؼأكولات البحريةٌ، كالزيوت النباتية كزيت دكار الشمس كالذرة كالصويا، كابؼكسرات كابعوز
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البروتينات  

فالعضلات كابعلد . تزكٌد ابعسم بالطاقة ػ كل جراـ بأربع سعرات حرارية ػ كلكنها فوؽ ذلك من أىم مواد البناء للجسم
كىذه . كبالإضافة إلذ ذلك فإف كل خلية برتوم على بركتينات تسمى الإنزبيات. كالشعر مثلان، مكوٌنة إلذ حد كبتَ من البركتينات

ككذلك تعمل البركتينات بدثابة . كلا تستطيع ابػلايا أف تعمل دكف ىذه الإنزبيات البركتينية. الإنزبيات تعجل التفاعلات الكيميائية
كالبركتينات جزيئات كبتَة معقدة التًكيب تتكوف من كحدات . كأجساـ مضادة لمحاربة الأمراض (مراسيل كيميائية)ىورمونات 

كللجسم القدرة على .  بضضنا من الأبضاض الأمينية20كبهب أف يتلقى ابعسم كميات كافية من . أصغر تسمى الأبضاض الأمينية
كىناؾ تسعة أبضاض أخرل تسمى الأبضاض الأمينية الضركرية، لا يستطيع ابعسم صنعها أك لا .  منها بكميات كافية11صنع 

 .كلذلك بهب ابغصوؿ عليها من الوجبات. بيكنو صنعها بكميات كافية

ثٌل البركتتُ الوحدة البنائيٌة التي توجد بُ بصيع خلايا ابعسم، كيتكوٌف من أبضاض أمينيٌة ترتبط معان بسلسلة طويلة، كيكمين دكر  بيي
البركتينات بُ نقل ابؼواد بتُ أجزاء ابعسم، كابؼساعدة على ترميم كتكوين خلايا جديدة، كبضاية ابعسم من البكتتَيا كالفتَكسات، 

كمن ابعدير بالذكر أفٌ البركتينات بزتلف فيما بينها تبًعان . بالإضافة إلذ برفيز النمو كالتطوٌر السليم للأطفاؿ، كابؼراىقتُ، كابغوامل
ا البركتتُ ابغيوالش؛ الذم بوتوم على بصيع : لنوع الأبضاض الأمينيٌة التي برتوم عليها؛ كبناءن عليو فإفٌ ىيناؾ نوعتُ من البركتتُ، بني

 غنيٌان أيضان الكامل كيعدالأبضاض الأمينيٌة الأساسية التي بوتاج ابعسم لاستهلاكها، كيطلق على مصادره بالبركتتُ عالر ابعودة أك 
بالعديد من الفيتامينات كابؼعادف، بُ حتُ إفٌ البركتتُ النبابٌ يفقد على الأقل بضضان أمينيان أساسيان كاحد على الأقل كييسمٌى 

بالبركتتُ غتَ الكامل، كمن الأطعمة الغنيٌة بالبركتتُ اللحوـ ابػالية من الدىوف، كالدكاجن، الأطعمة البحرية الأخرل، كالبيض، 
بعبن كالبيض كالسمك كاللحوـ ابغمراء، أم ابػالية من الدىن، ا، كابؼكسرات، كالبذكر، كالبقوليات، بالإضافة إلذ الألبافكمنتجات 

. كتسمى البركتينات التي بُ ىذه الأطعمة بالبركتينات الكاملة لأنها برتوم على كميات مناسبة من كل الأبضاض الأمينية. كابغليب
كتسمى ىذه البركتينات بالبركتينات . كالعدس كابعوز كابػضراكات، ابعسم بالبركتينات (نباتات فصيلة البسلة)كبسد ابغبوب كالبقوؿ 

كبالرغم من ذلك بيكن لتوليفة . غتَ الكاملة لأنها تفتقر إلذ الكميات ابؼناسبة من كاحد أك أكثر من الأبضاض الأمينية الضركرية
فالفاصوليا كالأرز مثلان من البركتينات . من اثنتُ من البركتينات غتَ الكاملة أف تزكد ابعسم بخليط متكامل من الأبضاض الأمينية

 .غتَ الكاملة، كلكنهما عندما يؤكلاف معنا يوفراف التوازف الصحيح للأبضاض الأمينية

إنشاء مصدر  (على سبيل ابؼثاؿ، الأرز كالفاصوليا)من ابؼمكن مع مزيج من البركتتُ من مصدرين غتَ مكتملتُ للبركتتُ 
كمع ذلك، لا برتاج مصادر البركتتُ التكميلية إلذ . كامل للبركتتُ، كالمجموعات ابؼميزة ىي أساس تقاليد الطبخ الثقافية ابؼتميزة

بيكن برويل الأبضاض الأمينية الزائدة من البركتتُ إلذ جلوكوز . تناكبؽا بُ نفس الوجبة ليتم استخدامها معنا من قبل ابعسم
 .كاستخدامها للوقود من خلاؿ عملية تسمى تكوين السكر
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المعادن  

تاج إليها بُ النمو كابغفاظ على تراكيب ابعسم من ضمنها الصوديوـ كالكالسيوـ كالبوتاسيوـ كابؼغنسيوـ كالفسفور . بوي
بوتاجها ابعسم للحفاظ على تركيب العصارات ابؽضمية كالسوائل التي توجد داخل ابػلايا كحوبؽا، كلبناء العظاـ . كابغديد

ككما ذكرنا آنفنا فإننا بكتاج . كالأسناف، كابغديد لإنتاج ىيموغلوبتُ الدـ الذم يقوـ بعملية التنفس كاكتساب الأكسجتُ من ابؽواء
 تنويع الغذاء من خضركات بـتلفة كفواكو كبغوـ كمنتجات ألباف أفكما . فقط إلذ كميات قليلة من ابؼعادف بُ كجباتنا اليومية

 .يضمن لنا ابغصوؿ على ما برتاجو أجسامنا منها

كىذا يعتٍ أنها لا تتكوف عن . كبخلاؼ الفيتامينات كالكربوىيدرات كالدىوف كالبركتينات فإف ابؼعادف مركبات غتَ عضوية
كبرصل النباتات على ابؼعادف من ابؼاء أك التًبة، كبذد ابغيوانات حاجتها من ابؼعادف بأف تأكل النباتات أك . طريق الكائنات ابغية

 .كبالإضافة إلذ ذلك فإنها ػ بخلاؼ ابؼغذيات الأخرل ػ لا تتفتت داخل ابعسم. من ابغيوانات التي تأكل النباتات

كالكالسيوـ .  كالبوتاسيوـ كالصوديوـ كالكبريتكالفسفوركتشتمل ابؼعادف ابؼطلوبة على الكالسيوـ كالكلور كابؼغنسيوـ 
كأغتٌ . كبالإضافة إلذ ىذا فإف الكالسيوـ ضركرم لتجلط الدـ.  من أىم مكونات أجزاء العظاـ كالأسنافكالفسفوركابؼغنسيوـ 

كابغبوب الكاملة كالبقوؿ كابغمص كالفوؿ، . الفسفوركتوفر ابغبوب كاللحوـ . مصادر الكالسيوـ ىي ابغليب كمنتجاتو
 .كابػضراكات ابػضراء ابؼورقة من أىم مصادر ابؼغنسيوـ

ا، كتسمى ىذه ابؼعادف بالعناصر الزىيدة كمن . كمع ذلك فهناؾ بعض ابؼعادف الأخرل ابؼطلوبة كلكن بكميات قليلة جدن
، كالسليكوف كالزنك كابغديد من أىم مكونات . بتُ ىذه العناصر الكركـ كالنحاس كالفلور كاليود كابغديد كابؼنجنيز كابؼوليبدنوـ

كيساعد النحاس ابعسم للاستفادة من ابغديد لبناء . ابؽيموجلوبتُ، أم ابعزيئات التي برمل الأكسجتُ بُ خلايا الدـ ابغمراء
تاج إلذ ابؼنجنيز كالزنك بُ إبقاز الوظائف العادية لعدد من الإنزبيات البركتينية. ابؽيموجلوبتُ كتعتبر كل من ابػضراكات . كبوي

 .ابػضراء ابؼورقة كابػبز ابؼصنوع من القمح الكامل كالأطعمة البحرية، كالكبد، كالكلى مصادر طيبة لكثتَ من العناصر الزىيدة

الفيتامينات  

فالفيتامينات تنظم . كبهب تناكؿ كميات صغتَة من ىذه ابؼركبات يومينا بُ الوجبة.  الفيتامينات ضركرية للصحة ابعيدةإف
فيتامتُ أ، :  نوعنا من الفيتامينات ىي13كىناؾ . التفاعلات الكيميائية التي بووؿ بها ابعسم الطعاـ إلذ طاقة كأنسجة حية

كيقسم العلماء الفيتامينات إلذ بؾموعتتُ عامتتُ .  فيتامينات، كفيتامتُ ج، كد، كىػ، كؾ8كفيتامتُ ب ابؼركب، كىو بؾموعة من 
أما الفيتامتُ ب . كتذكب الفيتامينات أ، كد، كىػ، كؾ، بُ الدىوف. بنا الفيتامينات ابؼذابة بُ الدىوف، كالفيتامينات ابؼذابة بُ ابؼاء

كمن بتُ مصادر ىذا الفيتامتُ الكبد . فيتامتُ أ ضركرم لصحة ابعلد كبمو العظاـ. ابؼركب كفيتامتُ ج فإنهما يذكباف بُ ابؼاء
 .كابػضراكات ابػضراء كالصفراء كابغليب
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 كيوجد ىذا النوع بُ اللحوـ .  يسمى أيضنا الثيامتُ، كىو ضركرم لتحويل النشويات كالسكريات إلذ طاقة1فيتامتُ ب
 .كابغبوب الكاملة

 كيتم .  أك الريبوفلافتُ ضركرم للتفاعلات الكيميائية ابؼعقدة التي بردث عند استخداـ ابعسم للطعاـ2فيتامتُ ب
 . من ابغليب كابعبن كالسمك كالكبد كابػضراكات2ابغصوؿ على فيتامتُ ب

 كيسمى أيضنا البتَيدككستُ كبضض البانتوثنًيكٍ كالبانتوثتُ كلها تؤدم دكرنا بُ التفاعل الكيميائي بُ ابعسم6فيتامتُ ب  .
 .ككثتَ من الأطعمة برتوم على كميات من ىذه الفيتامينات

 تاج إليهما لتكوين خلايا الدـ ابغمراء كتوفتَ نظاـ عصبي صحي12فيتامتُ ب .  كبضض الفوليك أك الفولاستُ كبوي
 .كيوجد بضض الفوليك بُ ابػضراكات ذات الأكراؽ ابػضراء.  بُ ابؼنتجات ابغيوانية كخاصة الكبد12كيوجد فيتامتُ ب

 ُكبرتوم الكبد .  لإطلاؽ الطاقة من الكربوىيدراتالناستُكبرتاج ابػلايا إلذ .  جزء من فيتامتُ ب ابؼركبالناست
 .الناستُكابػمتَة كاللحم الأبضر ابػالر من الدىن كالسمك كابعوز كالبقوؿ على 

 كيوجد ىذا . فيتامتُ ج أك بضض الأسكوربيك ضركرم للمحافظة على الأربطة كالأكتار كغتَىا من الأنسجة ابؼساندة
 .الفيتامتُ بُ الفاكهة كخاصة بُ البرتقاؿ كالليموف ككذلك بُ البطاطس

 كذلك فإف . كيوجد بُ زيت كبد ابغوت كبُ ابغليب ابؼدىعَّم بفيتامتُ د. فيتامتُ د ضركرم لاستعماؿ ابعسم للكالسيوـ
 .ىذا الفيتامتُ يتكوف عندما يتعرض ابعلد لأشعة الشمس

 كزيوت ابػضراكات كرقاؽ ابغبوب الكاملة غنية بصفة . فيتامتُ ىػ أك التوكوفركؿ يساعد بُ المحافظة على غشاء ابػلية
 .كيوجد ىذا الفيتامتُ أيضنا بكميات قليلة بُ معظم أنواع اللحوـ كالفواكو كابػضراكات. خاصة بهذا الفيتامتُ

 كبرتوم ابػضراكات ابػضراء ابؼورقة على ىذا الفيتامتُ، كتصنعو . فيتامتُ ؾ ضركرم للدـ لكي يتجلط بطريقة صحيحة
. البكتتَيا كذلك بُ الأمعػاء

الفيتوكيميكال  

كىي تؤثر بالصحة كلكنها ما زالت من . التي توجد بُ النبات بشكل طبيعيكركتتُ ألبيتاكىي مركبات كيميائية مثل 
على سبيل .  كقد استخدمت ابؼواد الكيميائية النباتية كالأدكية بؼلايتُ السنتُالأمراضابؼغذيات الضركرية، كتستخدـ كعلاج لبعض 

 أف ابؼواد الكيميائية ابؼختبرةكىناؾ أدلة من الدراسات . ابؼثاؿ، أبقراط قد ابؼنصوص عليها شجرة الصفصاؼ يتًؾ لتخفيف ابغمى
 للأكسدةالنباتية بُ الفاكهة كابػضركات قد تقلل من بـاطر السرطاف، كربدا يعود ذلك إلذ الألياؼ الغذائية، ابؼواد ابؼضادة 

كىناؾ العديد من أنواع .ابؼواد الكيميائية النباتية بؿددة، مثل بزمر الألياؼ الغذائية. البوليفينوؿ كابؼضادة للالتهابات الآثار
 :الفيتوكيميكاؿ، كلكل منها كظائف بـتلفة

  مضادات للأكسدة
  بؿفزات للهرمونات
  الأنزبياتتنشيط 
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  تدخل مع تكرار ابغمض النوكم
  مضادة لتأثتَ البكتتَيا
 (2019, بؿمد) ابعسديةالأنشطة 

مجموعات الغذاء الرئيسية  .5

فهم يوصوف بتناكؿ عدد بؿدد . يضع علماء التغذية الأطعمة بُ بؾموعات، كذلك ليسهلوا عملية بزطيط كجبات موزكنة
كستوفر ىذه ابؼأكولات البركتينات كالفيتامينات كغتَىا من ابؼواد التي بوتاجها ابعسم لكي . من كل أطعمة بؾموعة من المجموعات

 .يقوـ بوظائفو

 كيوصي . تتكوف ىذه المجموعة بشكل رئيسي من الكربوىيدرات كىو ابؼصدر الرئيسي للطاقة. ابػبز كالرقاؽ كالأرز كالفطائر
 . حصة يومينا11 إلذ 6علماء التغذية بحصص من ىذه الأطعمة تتًاكح بتُ 

 كيوصي . كىذه المجموعة مصدر رئيسي للبركتينات. اللحم كالدكاجن كالسمك كالبقوؿ ابعافة كالبازلاء كالبيض كابؼكسرات
 . حصص يومينا3 إلذ 2علماء التغذية بحصص منها تتًاكح بتُ 

 كعدد ابغصص التي يوصي بها . توفر ىذه المجموعة فيتامينات أ، ب كالكالسيوـ كبركتينات. اللبن كابغليب كالزبادم كابعبن
 . حصص3 إلذ 2يومينا تتًاكح بتُ 

 كيوصي علماء التغذية بعدد من ابغصص الغذائية تتًاكح بتُ . توفر الفواكو أيضنا أليافنا مغذية. الفواكو مصدر بفتاز لفيتامتُ ج
 حصص من الفواكو الطازجة يومينا 4 إلذ 2

 كيوصي علماء التغذية بعدد من . ابػضراكات مصادر بفتازة لفيتامتُ أ، ب، ج كالكالسيوـ كابغديد بالإضافة إلذ الألياؼ
. (2016, رزؽ) حصص يومينا5 إلذ 3ابغصص الغذائية منها، يتًاكح بتُ 

العوامل المؤثرة على المتطلبات الغذائية  .6

العوامل التي قد . تشتَ الظركؼ كالأىداؼ ابؼختلفة إلذ ضركرة أف يضمن الرياضيوف أف نهجهم الرياضي مناسب بغالتهم
، كابعنس، كالوزف، كالطوؿ، كمؤشر كتلة  (ابؽوائية مقابل اللاىوائية)تؤثر على الاحتياجات الغذائية للرياضي كتشمل نوع النشاط 

على سبيل ابؼثاؿ،  )، كالوقت من اليوـ  (ما قبل التمرين، التمرين التمهيدم، الانتعاش)ابعسم، كبفارسة الرياضة أك مرحلة النشاط 
معظم ابعناة الذين  (.يتم استخداـ بعض العناصر الغذائية من قبل ابعسم بشكل أكثر فاعلية أثناء النوـ مقارنة بوقت الاستيقاظ

ابؼفتاح إلذ نظاـ غذائي .  نظاـ غذائي سليم يقلل من ىذه الاضطرابات بُ الأداءإتباع. يعيقوف الأداء ىم التعب كالإصابة كالوجع
. سليم ىو ابغصوؿ على بؾموعة متنوعة من ابؼواد الغذائية، كاستهلاؾ بصيع ابؼواد الغذائية كالفيتامينات كابؼعادف الضركرية الكلي

، فإنو من ابؼثالر اختيار الأطعمة النيئة، على سبيل ابؼثاؿ الأطعمة غتَ ابؼصنعة مثل البرتقاؿ بدلا  Eblere (2008) كفقا بؼقاؿ
عندما تتم معابعة . تناكؿ الأطعمة الطبيعية يعتٍ أف الرياضي بوصل على أكبر قيمة غذائية من الطعاـ. من عصتَ البرتقاؿ

 .(2008, كركي& شوبؼاف )الأطعمة، يتم تقليل القيمة الغذائية عادة
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الهرم الغذائي  .7

ف بؾموعات متدرجة من الأغذية، مكونة المجموعات الغذائية ابػمس الرئيسية التي بهب على كل شخص  عبارة عكق
ك تلك المجموعات بً ترتيبها حسب . الالتزاـ بها لبناء جسمو كالتمتع بصحة جيدة، فهو يشتَ إلذ النظاـ الغذائي الصحي اليومي

 :درجة احتياج ابعسم بؽا، كىي تتًتب كالتالر

  (بُ قمة ابؽرـ)الدىوف كالزيوت كابغلويات 
  الألباف
  ُالبركتت
  ابػضركات
 (بُ قاعدة ابؽرـ) ابػبز كابغبوب كالأرز كابؼعكركنة 

ىرم التغذية الصحي  .8

بعد دراسات مستفيضة أنشأت كلية الصحة العامة بجامعة ىارفارد بـطط ابؽرـ الغذائي ، يسهل على الناس معرفة 
ابػضركات كالفاكهة : منها بُ غذائو كمن ضمنها" الإكثار"كبسثل قاعدة ابؽرـ ابؼأكولات التي بهب على الإنساف . التغذية السليمة

كترمز قمة ابؽرـ إلذ ابؼأكولات التي . الطازجة، زيت الزيتوف كزيت عباد الشمس، كنشويات مثل الأرز كابؼعكركنة كالبطاطس كابػبز
بتُ القاعدة كالقمة يوجد بُ ابؼخطط . اللحم الأبضر كالسمن كالزبدة كابؼشركبات السكرية: بهب على الشخص التقليل منها مثل

 .بغم دكاجن بقوليات، كالعليا جبن كمنتجات ألباف: ابؽرمي طبقتتُ متوسطتتُ، السفلى 

كقد توصلت عدة كليات تهتم بالتغذية بُ ابعامعات الأكركبية كأنشأت بـططات ىرمية كلها بساثل بـطط كلية الصحة 
ابؽرـ الغذائي  مثل بُ قاعدة ىرمها" الرياضة البدنية " بسيط، كىو أف جامعة ىارفارد أضافت اختلاؼمع . العامة بجامعة ىارفارد 

كيعطينا ابؽرـ الغذائي كمية .كىو يشبو إلذ حد كبتَ بـطط ىرـ ىارفارد .  ـ 1900بُ عاـ " كزارة الزراعة الأمريكية"الذم أنشأتو 
خاصيات  ،كيعطينا ابؽرـ الغذائي كمية كأنواع ابؼواد التي بوتاجها جسم الإنساف يوميا.كأنواع ابؼواد التي بوتاجها جسم الإنساف يوميا

 :يشتًط بُ التغذية أف تكوف متوازنة أم أف تكوف ؼالتغذية ابؼتوازنة

 (بانية ك كاقية ك طاقية )تتضمن بصيع أصناؼ الأغذية : متنوعة 
 لتسد بصيع حاجيات ابعسم: كافية. 

 ، سواء الإفراط كالسمنة ةسوء التغذمتضمن التغذية ابؼتوازنة سد حاجيات ابعسم كما ك كيفا لتفادم الأمراض النابذة عن إذ 
، كلذلك بهب ... ، أك أمراض العوز أك النقص الغذائيتُ كالكساح ك الكواشيوركور كفقر الدـ...كتصلب الشرايتُ ك السكرم
 : كجبات بالنسبة للمراىق ك تتمثل ب4ُك (بالنسبة للبالغ) كجبات 3بوتاج الفرد إلذ تناكؿ  ؼتركيب كجبات غذائية متوازنة
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 مربى أك شام + خبز + حليب أك فاكهة :  حاجيات ابعسم مثاؿ4/1ىي كجبة ضركرية أساسية تسد : كجبة الفطور
 .جبن أك لانشوف+ 

 خضر + ( جراـ120)طبق بظكة أك بغم :  حاجيات ابعسم مثاؿ2/1ىي كجبة مهمة ك رئيسية تسد : الغذاء +
 . فاكهة+ خبز أك أرز + سلطة 

 رٍضًع مثاؿ: اللمجة أك العصركنية
ي
شام أك + مربى + كعكة أك خبز : كجبة أساسية للطفل ك للمراىق ك ابغامل ك ابؼ

 .حليب
 خبز أك + حساء ابػضر أك الزبادم أك جبن : كجبة خفيفة تكميلية بهب أف تكوف سهلة ابؽضم مثاؿ: كجبة العىشاء

 (Maughan, 2008).عجائن

المتغيرات المؤثرة على النظام الغذائي  .9

 :تؤثر بؾموعة من العوامل على النظاـ الغذائي بفا بهعلو بىتلف من فرد لآخر بحسب العوامل الآتية

 ابؼرأة ابغامل كابؼرضع بحاجة أكثر إلذ الأغذية ألبانية ك الواقية لتزكيد ابعنتُ أك الرضيع بالعناصر : ابغالة الفيزيولوجية
الغذائية الضركرية لتكوين أعضائو ك أنسجتو ك لضماف بمو الوليد أثناء الإرضػػاع، بُ حتُ بهب تفادم الإفراط بُ 

 .السكَّريات ك الذىنيَّات
 تزداد ابغاجيات اليومية بُ سن الطفولة ك ابؼراىقة، إذ بوتاج الطفل ك ابؼراىق أغذية بناءة غنية بالبركتينات ، : السن

خاصة ابغيوانية، بالإضافة إلذ الأغذية الواقية، أما بالنسبة للمسن فينبغي أف يقلل من الأغذية الطاقية لابلفاض نشاطو 
 .البنائي

  الطاقة خلاؿ النشاط العضلي أك النشاط الفكرم استهلاؾكلما زادت نسبة : (العضلي أك الفكرم)النشاط البدلش 
 .كلما كانت ابغاجة إلذ الأغذية الطاقية أكبر

 يتطلب ابؼناخ البارد استهلاؾ مزيد من الأغذية الطاقية الغنية بالدىنيات للمحافظة على درجة حػرارة ابعسم: ابؼناخ 
(C°37) بُ حتُ أف ابؼناخ ابغار يتطلب الإكثار من الأغذية الواقية ك ابؼاء كابؼشركبات لتعويض الأملاح ابؼعدنية ،

 .كابؼاء ابؼفقود مػع العرؽ
 البنية العضلية للذكر أقول منها عند الأنثى ك ىذا ما بهػػعل ابغاجيات الطاقية للذكر أكبر من الأنثى: ابعنس. 
 بىضع الفرد لنظاـ غذائي  (السكرم ، ارتفاع ضغط الدـ ، أمراض القلب  )بُ حالة ابؼرض ابؼزمن : ابغالة الصحية

 .خاص برت إشراؼ طبي، ككذلك بُ فتًة النقاىة

 الصحية التغذية  إرشادات .10

 : من الإرشادات الغذائية الصحية التي علينا التعامل معها

  تناكؿ أنواع بـتلفة كمتنوعة من الطعاـ كتعدد الألواف
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  ،اختيار الطازج من ابػضركات كالفواكو، كطبخ الطازج من ابػضركات
  تناكؿ الطعاـ بانتظاـ كبكميات معتدلة
  تناكؿ الكثتَ من السوائل
  اجعل الأغذية الغنية بالكربوىيدرات أساس تغذيتك
  تناكؿ الفواكو كابػضركات
  تناكؿ كميات أقل من الأطعمة الدبظة كلكن ليس الابتعاد عنها نهائيا
  كالدقيق ابؼكرر كاستبدابؽم بدقيق القمح الكاملالأبيضبذنب ابػبز . 
  قلل من تناكؿ الأطعمة ابؼابغة أك التقليل من إضافة ابؼلح إلذ الطعاـ ابؼطبوخ
  تناكؿ الأطعمة الغنية بالألياؼ الغذائية
  تناكؿ ابغليب كمنتجات الألباف يوميا
  الابتعاد عن ابؼقليات بقدر ابؼستطاع فهي تتسبب بُ السمنة كمساكئها
  (بُ صورتها الطبيعية)تناكؿ زيوت كدىوف صحية كزيت الزيتوف كاللوز كابؼكسرات 
  التقليل من تناكؿ ابغلويات كالسكريات

الوجبة الغذائية اليومية   .11

كيوصي خبراء التغذية كأخصائيُّوىا بأف الوجبة اليومية بهب أف تشتمل على عدد معتُ من الأطعمة من بتُ بؾموعات بطس 
 :كىي

  ابػضراكات
  الفواكو
  ابػبز كالأرز كالفطائر كابؼأكولات القمحية
  ابغليب كاللبن الزبادم كابعبن
 اللحوـ كالدكاجن كالسمك كالبقوؿ ابعافة كالبازلاء، كالبيض كابؼكسرات. 

كينسق العاملوف بُ بؾاؿ التغذية خدمات الطعاـ ابؼدرسي، كما بىصصوف كجبات ابؼرضى بابؼستشفيات، كيقدموف 
استشارات بُ التغذية للأفراد، كيديركف أنظمة غذاء عابؼية كما يفحصوف العلاقة بتُ الوجبات كالصحة، كيبحثوف عن طرؽ 

. (2019, بؿمد)لتحستُ تعبئة الأطعمة كتوزيعها ككذلك يبتكركف أغذية جديدة
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تخطيط وإعداد الوجبات   .12

ا، كما بهب أف تكوف  يستدعي التخطيط لإعداد الوجبات مراعاة عوامل عدة، إذ بهب أف يكوف الطعاـ مغذينا كلذيذن
كبهب على الطاىي كذلك أف يأخذ بعتُ الاعتبار الوقت اللازـ لإعداد الوجبات ليتستٌ لو . تكلفتو ضمن حدكد إمكانات ابؼرء

فيكوف التخطيط للوجبات ابؼغذية مرتبطا بالإبؼاـ . التخطيط بؽا إذا دعت ابغاجة لذلك، كأف تكوف مشاغلو كثتَة ككقتو ضيقنا
كيقسم أخصائيو التغذية . بابؼبادئ الأساسية بغاجات ابعسم الغذائية، ككذلك العناصر ابؼغذية ابؼتوفرة بُ كل نوع من أنواع الطعاـ

كقد أكردنا ىذه . أنواع الطعاـ إلذ بؾموعات أساسية، كينصحوف بتناكؿ حصص بؿددة يومينا من كل بؾموعة من ىذه المجموعات
كبذدر الإشارة إلذ أف كجبات الطعاـ . المجموعات بُ مقالة التغذية كالتي تشمػل أيضنا قائمة بعدد ابغصص ابؼطلوبة من كل بؾموعة

ابؼعدة على أساس ىذه الإرشادات تزكد ابعسم بالعناصر الغذائية الضركرية، دكف أف تضيف إليو سعرات حرارية زائدة عن ابغد 
. (2018, عوده& عوده )ابؼطلوب

التغذية الرياضية   .13

للتغذية دكر رئيسي بُ برستُ الأداء الرياضي سواءن بُ ابؼنافسات الرياضية كابؼباريات أك الرياضة ابؽوائية أك رياضة بناء 
 الأساسية كىي الكربوىيدرات كالبركتينات كالدىوف كابؼاء كالفيتامينات كالأملاح ةالعناصر الغذائيالأجساـ، كىي تعتمد على 

كما أف النظاـ الغذائي بىتلف باختلاؼ نوع الرياضة التي بيارسها .ابؼعدنية، لكل من ىذه العناصر دكر بُ برستُ الأداء الرياضي
عند الرغبة بُ نزكؿ الوزف بهب أف يقلل الشخص من سعراتو ابغرارية اليومية مع ضركرة الالتزاـ بتناكؿ : الشخص، على سبيل ابؼثاؿ

بناء العضلات بهب زيادة عدد السعرات  الطعاـ من كافة المجموعات الغذائية بكميات بؿسوبة كعند الرغبة بُ زيادة الوزف أك
.  من مصادر الغذاء الأساسيةالآتيةابغرارية اليومية 

تعد . لتغذية الرياضية ىي دراسة كبفارسة التغذية كالنظاـ الغذائي فيما يتعلق بتحستُ الأداء الرياضي لأم شخصا
مثل رفع الأثقاؿ ككماؿ )التغذية جزءنا مهمنا من العديد من أنظمة التدريب الرياضي، حيث تتمتع بشعبية بُ الرياضات القوية 

تركز التغذية الرياضية على دراساتها على النوع (. مثل ركوب الدراجات كابعرم كالسباحة كالتجديف)كرياضات التحمل  (الأجساـ
 .ككذلك كمية السوائل كالأطعمة التي يتناكبؽا رياضي

 ابعيد بُ الرياضات التي بيارسونها سواء أياـ الأداء تساعدىم على الصحي أنظمة للغذاء بإتباع الرياضيوف ينصحوف إف
كتوجد بعض الأساسيات بُ التغذية ابػاصة بالرياضات أك ما يطلق عليها بػ غذاء الرياضييات كتتلخص . التدريب أك أثناء ابؼنافسة

 : بدا يلي

  ابغرص على بقاء ابعسم لائقان رياضيان بابغفاظ على معدلات الدىوف التي تناسب نوع الرياضة، كذلك بتناكؿ الكمية
 .التدريبيابؼلائمة من الطاقة كالتي تقاس بالكيلوجوؿ مع حجم ابعسم كنوع البرنامج 
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  ابؼداكمة على تزكيد عضلاتو للتدريب كابؼنافسة بوقود الكربوىيدرات كذلك بإعطاء ابؼزيد من ابؼساحة بؽذا الرياضيعلى 
 . برل بؿل الأطعمة الكربوىيدراتيةلكيالنوع من الأطعمة كذلك بالإقلاؿ من الدىوف 

  بسدؾ بالبركتينات كالفيتامينات كابؼعادف التي بوتاجها ابعسم، كالاحتياج بؽذا لكيالاستمتاع بأطعمة غذائية متنوعة 
 . المجهدالرياضيالتنوع قد يزيد مع البرنامج 

 العناية بالسوائل، فتناكؿ السوائل كابؼياه مطلوب قبل كبعد كأثناء الرياضة لتجنب ابعفاؼ. 
  ابؼشركبات الرياضية
  ابؼكملات الغذائية
  من فيتامتُ ب ابؼركب، حتى بوافظ على نسبة الطاقة إلذ إضافيةيلزـ على من يقوـ بعمل شاؽ مستمر تناكؿ كميات 

 .كاللازمة لإنتاج الطاقة داخل ابعسم كبالكفاءة ابؼطلوبة..الفيتامتُ الصحيحة
  إف النباتيتُ الذين يعتمدكف على ابػضركات كالفواكو فقط بجانب ابغبوب قد لا بيكنهم الاستمرار طويلا على بفارسة

 .رياضة معينة
  لذلك فمن الأفضل %20- 10إف عملية ابؽضم كالامتصاص للأغذية يصحبو ارتفاع بُ درجة حرارة ابعسم حوالر ،

منتصف ) تكوف كجبة الغذاء أف يراعى ذلك عند بزطيط الوجبات بحيث يتفق ىذا مع درجة ابغرارة اليومية بدعتٌ أف
. (Burke, 1999)ذات سعرات حرارية أقل من كجبة الفطور أك العشاء (النهار

ملاحق الطاقة   .14

تشمل . يتوجو الرياضيوف أحياننا إلذ ملاحق الطاقة لزيادة قدرتهم على بفارسة التمارين الرياضية بُ كثتَ من الأحياف
بيكن العثور على .  ، ابعينسنغ الآسيوم12الكافيتُ، الغوارانا، فيتامتُ ب : الإضافات الشائعة لزيادة طاقة الرياضي ما يلي

الكافيتُ، كىو مكمل طاقة شائع، بُ العديد من الأشكاؿ ابؼختلفة مثل ابغبوب أك الأقراص أك الكبسولات، كبيكن أيضنا العثور 
غوارانا ىو مكمل آخر يأخذ . يستخدـ الكافيتُ لتحستُ الطاقة كزيادة الأيض. عليو بُ الأطعمة الشائعة، مثل القهوة كالشام

 .الرياضيوف لتعزيز قدراتهم الرياضية، ككثتَا ما يستخدـ لفقداف الوزف ككمكمل للطاقة

 من جامعة تكساس إلذ أف مشركبات الطاقة التي برتوم على مادة الكافيتُ تقلل من الأداء 2009تشتَ دراسة عاـ 
٪ من ابؼشاركتُ بتحستُ معايتَ النشاط البدلش لديهم بدتوسط 83ككجد الباحثوف أنو بعد شرب مشركب الطاقة، قاـ . الرياضي

إلا أف الإبصاع العلمي لا يدعم فعالية - كيعزل ذلك إلذ تأثتَات الكافيتُ كالسكركز كفيتامتُ ب بُ الشراب . ٪4.7قدره 
لشرح برستُ الأداء، أبلغ الكتاب عن زيادة بُ مستويات الدـ من الإبينفرين كالنورادرينالتُ . استخداـ فيتامتُ ب كمعزز للأداء

عداء مستقبلات الأدينوزين من حسابات الكافيتُ لأكؿ اثنتُ، بُ حتُ أف ىذا الأختَ يتم حسابو من   .Endorphinكبيتا
 .خلاؿ التأثتَات العصبية ابغيوية من بفارسة الرياضة البدنية
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 كأصبح مستخدمنا بشكل شائع بُ السبعينيات عندما أصبحت قوتها ابؼلهًمة 1900كاف الكافيتُ موجودنا منذ عاـ 
كبابؼثل، فإف الكافيتُ ابؼوجود بُ مشركبات الطاقة كالقهوة ييظهر زيادة بُ أداء التفاعل كمشاعر الطاقة كالتًكيز . ملزمة للغاية

كبعبارة أخرل، فإف استهلاؾ مشركب الطاقة أك أم شراب مع . كاليقظة بُ اختبارات القوة كالقدرة على التحمل اللاىوائي
الكافيتُ يشبو . (مثل السرعة القصتَة السريعة كرفع ثقل الطاقة الثقيل)أداء التمرين السريع / الكافيتُ يزيد من الوقت القصتَ 

يأخذ . كيميائيان الأدينوزين، كىو نوع من السكر يساعد بُ تنظيم عمليات ابعسم ابؽامة، بدا بُ ذلك إطلاؽ النواقل العصبية
الكافيتُ بؿل الأدينوزين بُ دماغك، كيربط نفسو بنفس ابؼستقبلات العصبية ابؼتأثرة بالأدينوزين، كيتسبب بُ إطلاؽ العصبونات 

 .بسرعة أكبر، كبالتالر التأثتَات التحفيزية للكافيتُ

نصائح التغذية للرياضيين   .15
 يتغتَ جسمك إلذ ابعلوكوز، كىو . الكربوىيدرات ىي الوقود الرئيسي للرياضي: برميل ما يصل على الكربوىيدرات

. عند بفارسة الرياضة، يتغتَ جسمك ابعليكوجتُ إلذ طاقة. شكل من أشكاؿ السكر، كبىزنو بُ عضلاتك كجليكوجتُ
 دقيقة، لديك ما يكفي من ابعليكوجتُ بُ العضلات ابػاصة بك، حتى بالنسبة 90إذا كنت بسارس بؼدة أقل من 

  .للأنشطة عالية الكثافة
 كلكن كنت بُ حاجة . البركتتُ لا يوفر الكثتَ من الوقود للطاقة: ابغصوؿ على البركتتُ بدا فيو الكفاية، كلكن ليس كثتَا

بدلا من . ابغصوؿ على الكثتَ من البركتتُ بيكن أف تضع ضغطا على الكليتتُ ك .إليها للحفاظ على العضلات
مكملات البركتتُ، كتناكؿ البركتتُ عالر ابعودة، مثل اللحوـ ابػالية من الدىوف كالأبظاؾ كالدكاجن كابؼكسرات 

ابغليب ىو كاحد من أفضل الأطعمة للانتعاش، لأنو يوفر توازف جيد من البركتتُ  ".كالفاصوليا كالبيض، أك ابغليب
ابعمع قد يكوف . بوتوم ابغليب أيضا على كل من الكازين كبركتتُ مصل اللبن. ، كيقوؿ دكبوست"كالكربوىيدرات

كتبتُ البحوث أف بركتتُ مصل اللبن بيتص بسرعة، كالتي بيكن أف تساعد سرعة . مفيدا بشكل خاص للرياضيتُ
يتم ىضم الكازين ببطء أكثر، بفا يساعد على ضماف الانتعاش على ابؼدل الطويل . الانتعاش مباشرة بعد كقوع ابغدث

، كىو أمر مهم للحفاظ على عظاـ قوية . من العضلات بعد حدث شاؽ بوتوم ابغليب أيضا على الكالسيوـ
 للأحداث الطويلة، مثل ابؼاراثوف، يتحوؿ جسمك إلذ الدىوف للحصوؿ على الطاقة : الذىاب السهل على الدىوف

 ابؼبادئ بإتباعمعظم الرياضيتُ ابغصوؿ على كل الدىوف التي بوتاجونها  ؼ.عندما تكوف مصادر الكربوىيدرات منخفضة
التوجيهية الغذائية الأساسية لتناكؿ الطعاـ بُ الغالب الدىوف غتَ ابؼشبعة من الأطعمة مثل ابؼكسرات كالأفوكادك 

 بُ يوـ ابغدث، لأنها الذىنيةبذنب الأطعمة .  مثل بظك السلموف كالتونةالذىنيةكالزيتوف كالزيوت النباتية، كالأبظاؾ 
  .بيكن أف تزعج معدتك

 بفارسة مكثفة، كخاصة بُ الطقس ابغار، بيكن أف يتًؾ لك بسرعة المجففة: شرب السوائل بُ كقت مبكر كغالبا .
بفارسة مكثفة بهعلك تفقد السوائل . ابعفاؼ، بدكره، بيكن أف يضر أدائك، كبُ ابغالات القصول، تهدد حياتك

بهب على الرياضيتُ التحمل .  فكرة جيدة لشرب السوائل قبل ككذلك خلاؿ ىذا ابغدث، يقوؿ دكبوستإنهابسرعة، 
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 دقيقة 15 أك 10 أكقية من السوائل كل 12 إلذ 8كف أك راكبي الدراجات بؼسافات طويلة شرب طمثل العدائتُ ابؼارا
عندما يكوف ذلك بفكنا، شرب السوائل ابؼبردة، كالتي يتم امتصاصها بسهولة أكبر من ابؼياه بُ درجة . خلاؿ ابغدث

 .(Dunford & Doyle, 2011)تساعد السوائل ابؼبردة أيضا على تبريد جسمك. حرارة الغرفة

 الاحتياجات اليومية من السعرات الحرارية  .16

 يبذلو الذم بوتاج إليها جسم الإنساف ليعمل، ىناؾ ثلاث معادلات بزتلف باختلاؼ ابعهد التيبغساب السعرات  
 لكل كيلوجراـ من كزنو، حرارمسعر 1,3يكوف معدؿ احتياجو ىو  ( مكتببُكأف يعمل )الإنساف فإذا كاف قليل ابغركة 

: كالتالر بوتاجها جسده التي كيلو جراما برسب السعرات 70فعلى سبيل ابؼثاؿ شخص كزنو 

 . سعران حراريان 2184= 1,3× ساعة 24×  كيلوجراما 70 

كيكوف حساب احتياجو .  لكل كيلو جراـ من كزنو1,4كإذا كاف يبذؿ بؾهودان متوسطان فإف معدؿ احتياجو يزيد ليصبح 
 . سعران حراريان 2352= 1,4× ساعة 24×  كيلو جرامان 70: كالتالر

كيكوف حساب احتياجو .  لكل كيلو جراـ من كزنوحرارم سعر 1,5كأما إذا كاف يعمل عملان بؾهدان جسديان فإنو بوتاج إلذ 
 سعران حراريان 2520= 1,5× ساعة 24×  كيلو جرامان 70 .كالتالر

 تثبيت الوزف بُ حالة الرغبة ففي زيادة كثبات كنقصاف الوزف بُكبعد معرفة احتياج ابعسم من السعرات ابغرارية بيكن التحكم 
 .يتم تناكؿ السعرات ابغرارية كاملة

 . كيلو أسبوعيا3:2 سعر يوميا بػسارة من 500 خفض الوزف يتم بزفيض السعرات بدعدؿ بُ حالة الرغبة بُأما 

 التي زيادة الوزف يتم زيادة السعرات ابغرارية، مع ضركرة الاطلاع على السعرات ابغرارية لكل أنواع الطعاـ بُكبَ حالة الرغبة 
  . الكمية ابؼتناكلة من الطعاـ يوميابُنتناكبؽا للتمكن من التحكم 

سوء التغذية   .17

سوء التغذية أك التغذية السيئة ىي غياب الغذاء ابؼتوازف كعدـ استيفاء جسم الإنساف بغاجتو من ابؼواد ابؼغذية، بفا يؤدل 
فليس الأمر بُ سوء التغذية يقف عند حد قياس الكمية التي يأكلها الإنساف أك الفشل بُ تناكؿ .إلذ إصابتو بدشاكل صحية

كمن الناحية الطبية تشخص سوء التغذية بعدـ تناكؿ الكميات ابؼلائمة من البركتينات كالطاقة كابؼواد الغذائية الأخرل . الأكل
 شخص تكوف نتاج التفاعل ابؼعقد ما بتُ الطعاـ الذم نأكلو لأمكابغالة الغذائية . كتشخص أيضان بالإصابة بعدكل ما أك مرض

عناية كىم دعامات - صحة - طعاـ : كحالة الصحة العامة كالبيئة التي نعيش فيها كبإبهاز بُ ثلاث كلمات انعداـ سوء التغذية
 (2019, يونس& أبؿمد ).الصحة السليمة
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الحاجيات الغذائية للمراىق والبالغ   .18
 تتميز فتًة ابؼراىقة بالنمو السريع كالذم يبتدئ كيتوقف عند الفتاة قبل الفتى كما أف معدؿ بمو :حاجيات ابؼراىق كابؼراىقة

ابغاجيات الطاقية ، كحاجياتهما من البركتينات ك الأغذية الطاقية خلاؿ ىذه الفتًة تكوف كبتَة.الفتى يفوؽ معدؿ بمو الفتاة
للفتى أكبر منها عند الفتاة لأنو يقوـ بأنشطة عضلية أكبر من تلك التي تقوـ بها الفتاة، كما أنو يستمر بُ النمو إلذ حدكد 

 . سنة17 سنة، أما الفتاة فإنها تتوقف عن النمو عند سن حوالر 21
 بوتاج البالغ إلذ كمية أقل من البركتينات عن ابؼراىق  ك.بزتلف حاجيات البالغ حسب الأنشطة التي يزاكبؽا:حاجيات البالغ

 لتً يوميان 4بهب الاىتماـ بشرب ابؼاء  ؼ.(التجديد ك التًميم)، لأنو توقف عن النمو، بؽذا فهو بحاجة إلذ كتلة الصيانة 
كبدا أف التغذية ابؼتوازنة ىي التي تسد حاجيات ابعسم كما ك كيفا، فمن الواجب ابغرص على تناكؿ .للشخص البالغ

 (Bayyari et al., 2013)كجبات متنوعة دكف إفراط أك تفريط مع احتًاـ العوامل ابؼؤثرة على الأنظمة الغذائية
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 :خلاصة الفصل

 إف ما بيكن أف نستخلصو من خلاؿ ما أشرنا إليو أف ىناؾ علاقة بتُ النظاـ الغذائي كالنشاط البدلش، فالنشاط البدلش 
 .يعتبر كسيلة كقائية كفعالة للفرد إذ ما بًٌ باستغلالو بصفة منتظمة حيث يكوف ذلك بإتباع نظاـ غذائي متوازف

كما بؽما دكر كبتَ بُ كقاية الإنساف بُ بعض الأمراض العصرية، كما يتمثل دكر النظاـ الغذائي السليم بُ المحافظة على الوزف 
الصحي كعلى صحة ابعهاز ابؼناعي، حيث أف استهلاؾ الكميات ابؼناسبة من الفيتامينات كابؼعادف مع إتباع النظاـ الغذائي 

 .الصحي يرتبط بتعزيز قوة ابعهاز ابؼناعي الذم يقاكـ بدكره العديد من الأمراض
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 :تمهيد للفصل

 إف البحث العلمي لا بػػػػد أف يتوافق ابعانب النظرم فيو جانبو التطبيقي كىذا لإثبات البراىتُ ك الدلالات التي تؤكد 

توجهات كتساؤلات الباحث كبذيب عنها، ككما بً البدء بُ بحثنا ىذا بجانب نظرم قدمنا فيو معلومات كافية حوؿ موضوع 

 .الدراسة ففي ىذا الفصل سنعرض منهجية البحث ك إجراءاتو ، إضافة إلذ الوسائل ابؼستعملة خلاؿ ابقاز ىذه الدراسة 
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 :منهج البحث  .1

بزتلفي مناىج البحث العلمي عن بعضها البعض، كذلك تبعنا لطريقة دراستها ككيفية البحث بها، كتعتمد ىذه ابؼناىج 

على كحدة العقل الإنسالٌش، فابغقيقة أفٌ الباحث لا يستطيع أف يرل اختلاؼ التميز بتُ منهج كآخر، حيث يكمن الاختلاؼ 

بطريقة الدراسة كالبحث فقط، لذلك على الباحث أف يستَ بُ موضوعو على مبادئ ثابتة معركفة تتصل بالنتائج التي يتضمنها، 

ا عن العلاقات ابؼعقدة كالأحواؿ ابؼتشابكة  .(2010, بؿمود)كأف يستَ بُ يقتُ بعيدن

ق  أنوييقصد بدفهوـ ابؼنهج الوصفي التحليلي للبحثكقد استخدـ الطالباف بُ بحثهما ىذا ابؼنهج الوصفي التحليلي، 

 كصفنا كاقعينا، دكف أف يتدخل الباحث باجتهادات من ذاتو، كبواكؿ ابؼنهج الوصفي التحليلي العلميةمنهج يهتم بوصف النصوص 

لص الدراسات   من الوجهة التاربىيَّة، كالوجهة ابؼعياريَّة، حيث أنو يفرض قوالب معقولة تتفق مع طبيعة النص، العلميةللبحث أف بىي

 عن ظاىره فلا يلتزـ بالقواعد التاربىيَّة، لقد عيدٌ ابؼنهج الوصفي  العلميكيبتعد ابؼنهج الوصفي التحليلي للبحث عن إخراج النص

 نظامنا من العلامات كالرموز  العلمية ضمن البحث العلمي، كذلك على اعتبار اللغة العلميةىو الأساس الصحيح لدراسة اللغة

 .(OLC, 2014) الداخليَّة كابػارجيَّة العلميةالدالة، فمن خلاؿ الوصف نصل إلذ القواعد كالقوانتُ التي تيعرفنا على بنية اللغة

 :مجتمع عينة البحث- 1- 1

كانت اختيار العينة حسب ابؼرحلة العمرية للمراىقة ك التي بسثل تلاميذ الطور الثانوم، ك اختلفت بُ بعض ابغالات 

 .حسب الدراسات ابؼستند عليها خلاؿ التحليل ك ابؼقارنة

 :مجالات البحث - 2- 1

 قواعد البيانات للمجلات العلمية : المجال المكانيPub Med, AJSP Algerie, PMC, 

Sciencedirect . 

 مركرا بعدة مراحل 2020 الذ غاية جواف2020لقد بً البحث بداية من شهر فيفرم : المجال الزماني 

 :بقمعها بُ ابعدكؿ ابؼوالر 
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 يوضح مراحل عمل الطالب لإنجاز البحث خاصتنا في مجالها الزمني (1)جدول رقم
 

 التاريخ المرحلة الرقم

 2020جانفي  مرحلة الدراسة الاستطلاعية 1

 2020 الذ افريل 2020فيفرم  مرحلة بصع ابؼعلومات البيبليوغرافية ك برليل الدراسات 2

 2020 الذ جواف 2020مام  مرحلة مناقشة الدراسات كمقارنتها ك مناقشتها 3

 :الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث - 1-3

 ىي أىم ابؼتغتَات ابؼستند عليها بُ الدراسة خاصة لعينة البحث كالتي اختًناىا اعتمادا على ابؼرحلة العمرية للمراىقة ، 

 :كما بً الاعتماد على الدراسػػػػػػػػػػػػات السابقة ك ابؼشابهة بُ ذلك ، ك قد كانت ىذه ابؼتغتَات متمثلة فيما يلي 

  ( سنة22 إلذ 15من )ابؼرحلة العمرية 

  (مؤشر كتلة ابعسم)الوزف 

 النظاـ الغذائي 

 ابعنس. 

 :أدوات البحث - 1-4

 إف البحث خاصتنا بً باستعانة الطالباف لبعض الأدكات التي من خلابؽا بصعا معلومػػػػػػػػػػػػػاتهما ك حللاىا عن طريقها ،  
 TOSHIBA( Satellite C660/C660D _ Intelكقد كانت الأدكات بفثلة بُ جهاز كمبيوتر من نوع  

Pentium CPU P6200إضافة إلذ طابعة ملونة ،. 
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 : عرض وتحليل ومناقشة النتائج - 1

 Pub Med, BMC, Science عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث على قواعد البيانات 1-1
direct: 

على يوضح الوصف الإحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النشاط البدني الرياضي  (2)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directقواعد البيانات 

 
 النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات

2020 77861 %4.44 2013 71972 %4.10 2006 44145 %2.52 

2019 107850 %6.15 2012 65458 %3.73 2005 40252 %2.30 

2018 98639 %5.62 2011 59421 %3.39 2004 35945 %2.05 

2017 92023 %5.25 2010 54758 %3.12 2003 33374 %1.90 

2016 86499 %4.93 2009 53890 %3.07 2002 27916 %1.59 

2015 83457 %4.76 2008 49985 %2.85 2001 27070 %1.54 

2014 77148 %4.40 2007 48003 2.74 2000 25387 %1.45 

 لعدد ك نسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَ الإحصائيالوصف  أعلاه كالذم يوضح 2من خلاؿ ابعدكؿ رقم  

 .Pub Med, BMC, Science directالنشاط البدلش الرياضي على قواعد البيانات 

 ,Pub Medنسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَ النشاط البدلش الرياضي على قواعد البيانات كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ 

BMC, Science direct. 
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على قواعد يبين الوصف الإحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النشاط البدني الرياضي  (1)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالبيانات 

 

 

على قواعد يوضح تصنيف لعدد و نسب الدراسات حسب النوعية لمتغير النشاط البدني الرياضي  (3)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالبيانات 

 
 النسبة العدد السنوات

 9.94% 142290 بحوث مراجعة

 81.63% 1168900 بحوث منشورة

 1.16% 16613 كتب مراجعة

 1.13% 16227 مناقشات علمية

 0.02% 260 بيانات رقمية

 5.12% 73353 ملخصات ملتقيات

 1.00% 14288 انتاجات علمية
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تصنيف لعدد ك نسب الدراسات حسب النوعية بؼتغتَ النشاط البدلش  أعلاه كالذم يوضح 3من خلاؿ ابعدكؿ رقم 

نسب الدراسات ، كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ Pub Med, BMC, Science directالرياضي على قواعد البيانات 

 Pub Med, BMC, Science directحسب التصنيف بؼتغتَ النشاط البدلش الرياضي على قواعد البيانات 

 Pubعلى قواعد البيانات يبين نسب الدراسات حسب التصنيف لمتغير النشاط البدني الرياضي  (2)شكل رقم 
Med, BMC, Science direct 

 

 

يوضح الوصف الإحصائي لعدد ونسب الدراسات حسب السنوات لمتغير مؤشر كتلة الجسم  (4)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات (الوزن الزائد/السمنة)

 
 النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات

2020 21662 %4.58 2013 24055 %5.08 2006 13477 %2.85 

2019 33613 %7.10 2012 21594 %4.56 2005 11550 %2.44 

2018 31167 %6.59 2011 20620 %4.36 2004 9685 %2.05 

2017 28617 %6.05 2010 19515 %4.12 2003 8615 %1.82 

2016 28624 %6.05 2009 18723 %3.96 2002 6023 %1.27 

2015 27172 %5.74 2008 16937 %3.58 2001 5538 %1.17 

2014 25558 %5.40 2007 14747 %3.12 2000 5810 %1.23 
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 لعدد كنسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَ مؤشر الإحصائيالوصف  أعلاه كالذم يوضح 4من خلاؿ ابعدكؿ رقم  

 ،Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات  (الوزف الزائد/السمنة)كتلة ابعسم 

على قواعد البيانات  (الوزف الزائد/السمنة)نسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَ مؤشر كتلة ابعسم كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ 

Pub Med, BMC, Science direct 

الوزن /السمنة)مؤشر كتلة الجسم يبين الوصف الإحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير  (3)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات  (الزائد

 

 

الوزن /السمنة)يوضح تصنيف لعدد ونسب الدراسات حسب النوعية لمتغير مؤشر كتلة الجسم  (5)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات (الزائد

 
 النسبة العدد السنوات

 1.58% 5210 بحوث مراجعة

 70.17% 231970 بحوث منشورة

 1.24% 4108 كتب مراجعة

 2.09% 6922 مناقشات علمية

 0.02% 73 بيانات رقمية
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 21.99% 72681 ملخصات ملتقيات

 2.91% 9629 انتاجات علمية

يوضح تصنيف لعدد ك نسب الدراسات حسب النوعية بؼتغتَ مؤشر كتلة  أعلاه ك الذم 5من خلاؿ ابعدكؿ رقم 

، كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات  (الوزف الزائد/السمنة)ابعسم 

 ,Pub Med, BMCعلى قواعد البيانات  (الوزف الزائد/السمنة)نسب الدراسات حسب التصنيف بؼتغتَ مؤشر كتلة ابعسم 

Science direct 

على قواعد ( الوزن الزائد/السمنة)يبين نسب الدراسات حسب التصنيف لمتغير مؤشر كتلة الجسم  (4)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالبيانات 

 

 

 قواعد ىيوضح الوصف الإحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النظام الغذائي عل (6)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالبيانات 

 
 النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات

2020 33642 %3.76 2013 34734 %3.88 2006 21481 %2.40 

2019 48898 %5.47 2012 31161 %3.48 2005 19871 %2.22 

2018 45672 %5.11 2011 29816 %3.33 2004 17043 %1.91 



 عئرة تبعطلة منعقليةاانلعاجة:ةةةةاافصلةااثعنل
 

 
88 

2017 42045 %4.70 2010 26835 %3.00 2003 17314 %1.94 

2016 41061 %4.59 2009 27143 %3.04 2002 13371 %1.50 

2015 38169 %4.27 2008 25784 %2.88 2001 12933 %1.45 

2014 36531 %4.08 2007 23752 %2.66 2000 12893 %1.44 

 لعدد كنسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَ النظاـ الإحصائيالوصف  أعلاه كالذم يوضح 6من خلاؿ ابعدكؿ رقم  

نسب الدراسات ، كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ Pub Med, BMC, Science directالغذائي على قواعد البيانات 

 Pub Med, BMC, Science directحسب السنوات بؼتغتَ النظاـ الغذائي على قواعد البيانات 

النظام الغذائي على قواعد البيانات يبين الوصف الإحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير  (5)شكل رقم 
Pub Med, BMC, Science direct 
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 Pub قواعد البيانات ىيوضح تصنيف لعدد و نسب الدراسات حسب النوعية لمتغير النظام الغذائي عل (7)جدول رقم 
Med, BMC, Science direct 

 
 النسبة العدد السنوات

 9.01% 63189 بحوث مراجعة

 71.56% 502125 بحوث منشورة

 2.83% 19875 كتب مراجعة

 2.10% 14710 مناقشات علمية

 0.04% 273 بيانات رقمية

 12.71% 89159 ملخصات ملتقيات

 1.75% 12311 انتاجات علمية

تصنيف لعدد ك نسب الدراسات حسب النوعية بؼتغتَ النظاـ الغذائي  أعلاه كالذم يوضح 7من خلاؿ ابعدكؿ رقم 

نسب الدراسات حسب ، كالشكل البيالش ابؼوالر يبتُ Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات 

 .Pub Med, BMC, Science directالتصنيف بؼتغتَ النظاـ الغذائي على قواعد البيانات 

 ,Pub Medالنظام الغذائي على قواعد البيانات يبين نسب الدراسات حسب التصنيف لمتغير  (6)شكل رقم 
BMC, Science direct 
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/  البدني الرياضيطيوضح الوصف الإحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب السنوات لمتغيرات النشا (8)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Scienceعلى قواعد البيانات النظام الغذائي  / (الوزن الزائد)مؤشر كتلة الجسم 

direct 
 

 النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات النسبة العدد السنوات

2020 3302 %5.38 2013 3306 %5.38 2006 1777 %2.89 

2019 5058 %8.24 2012 2921 %4.76 2005 1594 %2.60 

2018 4496 %7.32 2011 2659 %4.33 2004 1287 %2.10 

2017 4008 %6.53 2010 2265 %3.69 2003 1067 %1.74 

2016 3914 %6.37 2009 2248 %3.66 2002 759 %1.24 

2015 3778 %6.15 2008 2027 %3.30 2001 605 %0.99 

2014 3403 %5.54 2007 1990 %3.24 2000 587 %0.96 

 لعدد ك نسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَات الإحصائيالوصف  أعلاه ك الذم يوضح 8من خلاؿ ابعدكؿ رقم  

 ,Pub Med, BMCالنظاـ الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / النشاط البدلش الرياضي 

Science direct بزطيط تطور نسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَات النشاط البدلش ، كالشكلاف البيانياف ابؼوالياف يبيناف

 Pub Med, BMC, Scienceالنظاـ الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / الرياضي 

direct النظاـ  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / نسب الدراسات حسب السنوات بؼتغتَات النشاط البدلش الرياضي ، ككذا

 Pub Med, BMC, Science directالغذائي على قواعد البيانات 
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مؤشر كتلة / لمتغيرات النشاط البدني الرياضي يبين تخطيط تطور نسب الدراسات حسب السنوات  (7)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالنظام الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزن الزائد)الجسم 

 

 

الوزن )مؤشر كتلة الجسم / لمتغيرات النشاط البدني الرياضي  الدراسات حسب السنوات بيبين نس (8)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالنظام الغذائي على قواعد البيانات  / (الزائد

 

 

كما تشتَ القراءات بُ ابعداكؿ السابقة إلذ التطور ابغاصل ك الاىتماـ الذم اخذ يأخذ منحتٌ تدربهي تصاعدم 

، إذ أصبح ىذا الأختَ يشكل طفرة الاىتماـ ك دلالة  (الوزف)بدجاؿ النشاط البدلش الرياضي ،النظاـ الغذائي ك ابؼؤشر كتلة ابعسم 

القياس للنظاـ الصحي داخل جل المجتمعات، كما يبقى الرابط الأساسي بتُ مؤشر كتلة ابعسم ك النظاـ الغذائي ىو النشاط 
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البدلش الرياضي، كىذا يبتُ أبنية بفارسة النشاط البدلش الرياضي من أجل ابغفاظ على الصحة ك اللياقة ابعسمية، طبعا ىذا يكوف 

لتحقيق ىي جزءاف ىاماف التغذية كالرياضة أكثر ابقازا بدرافقة النظاـ الغذائي الصحي، حيث تشتَ الدراسات السابقة إلذ أف 

يشعر الكثتَ من الناس بالإحباط، من الأنشطة البدنية كالرياضية ، إذ  مع بفارسة يتلائم إتباع نظاـ غذائي فيجبأفضل النتائج، 

 بُ بعض ابغالات، حقيقة أنو بعد أف قرركا بفارسة النشاط البدلش بشكل منظم، فشلوا بُ إنقاص كزنهم، كحتى أف كزنهم بدأ يزداد

ك ىذا قد يكوف بسبب خلل بُ ابؼمارسة أك بُ النظاـ الغذائي خاصة بُ فتًة ابؼراىقة التي تتميز بزيادة الطاقة ك النشاط ك التي 

تواجهها ابؼمارسات اليومية للوسائل التكنولوجية التي أصبحت برد من حركة الأفراد ك صرؼ طاقتهم بفا يؤدم إلذ مضاعفات 

الأفكار بالتخلي عن .  لا تتحققنؤملهاىذا، بُ الواقع، شعور رىيب، عندما نستثمر ابعهد كالنتائج التي داخل ابعسم، ك 

، بالسيطرةذه الأفكار ، حيث تؤكد بعض الدراسات على عدـ السماح لومشركعنا الرياضي تعلو مباشرة، كبالطبع يرافقها اليأس

 أما فيما يتعلق بالنتائج، فمن ابؼهم أف ندرؾ ،لأف التغذية كالنشاط البدلش مهماف لتخفيض الوزف كالصحة العامة على حد سواء

أف بفارسة النشاط البدلش، بهب أف تكوف مصحوبة بنظاـ غذائي ملائم، كذلك لأف ابؼظهر الرشيق كالنحيف مع نسبة دىوف قليلة، 

تبدك قليلة، إلا أف أبنية النشاط البدلش لا تزاؿ  % 30رغم أف  ، التغذية الصحيحة % 70النشاط البدلش ك  % 30ىي نتاج 

، إذ مرتفعة، حيث تشتَ الدراسات إلذ أف احتماؿ ابغفاظ على كزف صحيح لفتًة زمنية، أقل بكثتَ من دكف بفارسة النشاط البدلش

 . بُ كثتَ من الأحيافكاسطة تنظيم كترتيب صحيح للنظاـ الغذائي كالنشاط أثناء النهاريتم ذلك ب

، لذا تكوف مستويات  بالتدريب بُ ساعات الصباح ابؼبكرةكما تشتَ بعض الدراسات إلذ أف  عد صياـ طويل أثناء النوـ

تناكؿ الكربوىيدرات البسيطة، مثل الفواكو الطازجة أك المجففة، كملعقة صغتَة من ك لذلك كجب السكر منخفضة بُ ابعسم ، 

 حرؽ الدىوف أثناء بفارسة النشاط بهب تزكيد ابعسم بفارسة النشاط البدلش الرياضي، أما إذا كاف ابؼرادالعسل أك ابؼربى قبل 

 & Dunford)، كما تؤكد دراسة  الطاقة للنشاط ابعسمتتحلل ىذه الكربوىيدرات بسرعة كتعطي، بكربوىيدرات متوفرة

Doyle, 2011) بػطر برلل كتلة العضلات، لاف مستويات السكر كقت التدريب تنخفض على أف عدـ الأكل يعرض ابعسم

، (التي تبتٍ العضلات بُ ابعسم)أكثر، بهب أف يوفر ابعسم السكر للعضلات، الدماغ كالقلب كبالتالر تتحلل قواعد البركتتُ 

شيلم مع / تناكؿ كجبة متوازنة برتوم على الكربوىيدرات، مثل القمح الكامل كذلك على (Maughan, 2008)كيؤكد 

 بعد  كىو ابغبوب مع ابغليب أك عصيدة الشوفاف على أساس ابغليبأخرىناؾ خيار . التونة كابػضار/ البيض/ البركتتُ مثل ابعبن

 قبل كبعد التدريب، كفجوة يتم الوزفبهب أف على انو (Kreider et al., 2010)بفارسة الأنشطة البدنية الرياضية، كيبرز 
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،  شرب نصف لتً من ابؼاءك ذلك يلزـ، أم إف نصف كيلوغراـ ىو الفرؽ بتُ التدريبات، بً فقدىا الوزف ىي بؾموع السوائل التي 

ركض، كمن بٍ رفع أثقاؿ، بهب تناكؿ / إذا كاف ىناؾ تدريباف، مثل درس الرياضة ابؽوائيةأنو (Davis et al., 2006)ك يرل 

 مثل ىذه الكربوىيدرات متواجدة بُ الفواكو الطازجة أك المجففة أك كجبة طاقة ،الكربوىيدرات ابؼتوفرة عند الانتقاؿ بتُ التدريبتُ

على كل ؼبُ التدريبات الطويلة ، كما لذ حرؽ الدىوف أثناء التدريب الثالشك يساعد ع إضافة السكر ، ك ذلك يساعد بُخفيفة

 Saris et) مثلاساعة تدريب بهب تناكؿ كجبة الكربوىيدرات، أك بدلان من ذلك شرب نصف لتً من ابؼشركب مساكم التوتر

al., 2003). 

مؤشر كتلة /  البدني الرياضيطيوضح تصنيف لعدد و نسب الدراسات حسب النوعية لمتغيرات النشا (9)جدول رقم 
 Pub Med, BMC, Science directعلى قواعد البيانات النظام الغذائي  / (الوزن الزائد)الجسم 

 
 النسبة العدد السنوات

 20.89% 9649 بحوث مراجعة

 67.19% 31034 بحوث منشورة

 0.82% 379 كتب مراجعة

 1.48% 684 مناقشات علمية

 0.01% 3 بيانات رقمية

 7.95% 3672 ملخصات ملتقيات

 1.66% 765 انتاجات علمية

تصنيف لعدد ك نسب الدراسات حسب النوعية بؼتغتَات النشاط البدلش  أعلاه كالذم يوضح 9من خلاؿ ابعدكؿ رقم 

 Pub Med, BMC, Scienceالنظاـ الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / الرياضي 

direct كما يتضح عدد الدراسات %20.89بفثلة بنسبة 9649،حيث يتضح عدد الدراسات ابؼصنفة كبحوث مراجعة بػ ،

بفثلة بنسبة 379، كعدد الدراسات ابؼصنفة ككتب مراجعة بػ %67.19بفثلة بنسبة 31034ابؼصنفة كبحوث منشورة بػ 
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، كعدد الدراسات ابؼصنفة كبيانات رقمية بػ %1.48بفثلة بنسبة 684، كعدد الدراسات ابؼصنفة كمناقشات علمية بػ 0.82%

، كذلك عدد %7.95بفثلة بنسبة 3672، ك عدد الدراسات ابؼصنفة كملخصات بؼلتقيات علمية بػ %0.01بفثلة بنسبة 3

نسب الدراسات حسب ، ك الشكل البيالش ابؼوالر يبتُ %1.66بفثلة بنسبة 765الدراسات ابؼصنفة كانتاجات علمية بػ 

 Pubالنظاـ الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / التصنيف بؼتغتَات النشاط البدلش الرياضي 

Med, BMC, Science direct. 

الوزن )مؤشر كتلة الجسم /  النشاط البدني الرياضي تيبين نسب الدراسات حسب التصنيف لمتغيرا (9)شكل رقم 
 Pub Med, BMC, Science directالنظام الغذائي على قواعد البيانات  / (الزائد

 

 

إذ يبرز أف الاىتماـ العلمي خاصة بالدراسات البحثية ابؼنشورة قد اكتسب النسبة الأكثر، كتؤكد الدراسات البحثية ابؼنشورة على 
 على الوقاية كالسيطرة على العديد من ابغالات الصحيٌة كالأمراض  يساعدتناكؿ الغذاء الصحيٌ كبفارسة التمارين الرياضيٌةأف 

ابؼزمنة، كالتي ييصنٌف الكثتَ منها ضمن الأسباب الرئيسية التي تؤدم إلذ الوفاة، كأبنها زيادة الوزف، كالسمنة، كارتفاع ضغط الدـ، 
 نظاـ غذائي صحيٌ إتباعكمرحلة ما قبل السكرم، كالسكرم، كأمراض القلب، كالسكتة الدماغيٌة، كالسرطاف، كلكن ييساعد 

 على (O’Donovan et al., 2010)، حيث يوصي كبفارسة التمارين الرياضية على العلاج كالوقاية من ىذه الأمراض
تناكلة من خلاؿ اؿ

ي
 نظاـ غذائي صحيٌ، كزيادة حرؽ السعرات ابغرارية من خلاؿ زيادة النشاط إتباعتقليل السعرات ابغرارية ابؼ

نع زيادة الوزف كييقلٌل من خطر السمنة لدل الأشخاص الأصحاء كالذين ييعانوف من زيادة الوزف   كالوقاية كالسمنةالبدلش، بفاٌ بيي
 بإتباع كجد أفٌ زيادة النشاط البدلٌش ييقلٌل من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدـ، كالذم تتمثل أىم العوامل ابؼؤدية إليو ، كمامنها

، كقلة النشاط البدلشٌ   تيعدٌ مرحلة ما قبل السكربين ، إذالنظاـ غتَ الصحيٌ كتناكؿ الأطعمة العالية بالصوديوـ كمنخفضة بالبوتاسيوـ
 ، ك نظاـ غذائي غتَ صحيٌ إتباعالأسباب التي تزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب، كالسكتة الدماغيٌة، كتنتج ىذه ابغالة نتيجة 

 يرتبط ، كما(Hallal et al., 2006)تؤدم زيادة النشاط البدلٌش إلذ التقليل من خطر الإصابة بدرض السكرم من النوع الثالش
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التناكؿ ابؼستمر للخضراكات كالفواكو، كبفارسة الرياضية يومينا بالتقليل من خطر الإصابة بالسكتة الدماغيٌة، أمٌا زيادة تناكؿ اللحوـ 
 ييقلٌل تناكؿ الغذاء ، كابغمراء، كبغوـ الأعضاء، كالبيض، كالوجبات ابػفيفة ابؼمٌلٌحة فتًتبط بزيادة خطر الإصابة بالسكتة الدماغيٌة

الصحيٌ كزيادة النشاط البدلٌش من خطر الإصابة بعدٌة أنواع من مرض السرطاف، كأبنها سرطاف القولوف، كسرطاف الثدم، كسرطاف 
 .(Rl et al., 2002)الرئة، كسرطاف بطانة الرحم

، إذ يضمن كجود ىذه العناصر ؿكالاعتداتناكؿ الغذاء الصحيٌ يعتمد على التنوع كالتوازف ك تلخص جل الدراسات أف 
تناكؿ الطعاـ  يعتٍ التوازف، ؼتوفتَ بصيع العناصر الغذائيٌة التي بوتاجها ابعسم دكف ابغاجة إلذ الكثتَ أك القليل من أمٌ مادة معينة

التنويع بُ تناكؿ الطعاـ من كلٌ بؾموعة غذائيٌة، بحيث يضمن ابغصوؿ على بصيع  كالتنوع ق ، كمن بصيع المجموعات الغذائيٌة يومينا
العناصر الغذائيٌة التي بوتاجها ابعسم، حيث لا يوجد طعاـ كاحد يوفر كل ابؼغذيات، مثل تناكؿ أنواع الفواكو بصيعها كليس صنفنا 

ا  تناكؿ الطعاـ بكميات معتدلة من كلٌ بؾموعة غذائيٌة، كعدـ الزيادة من إحداىا كالتقليل من  فيعتٍالاعتداؿ، أما كاحدن
 .(Dunford & Doyle, 2011)الأخرل

كما لابد من الإشارة أف قواعد البيانات السالفة الذكر بسيزت بتنوع توجهات الأبحاث كالدراسات بتُ الطبية 

كالاجتماعية كالنفسية كالتطبيقية بشكل كبتَ، كىذا يتيح للمهتمتُ كابؼخنثتُ بُ ىذا المجاؿ من الاطلاع على النتائج الفعلية 

كالعملية حسب الدلالات الرقمية التي بسكن من برديد الفركؽ كالتوجهات ك ىذا يبدم للمختص رؤية كاضحة للتوجيو بُ عملية 

 . بفارسة النشاط البدلش كالرياضي ك كذا بناء البرامج التدريبية كالغذائية على حد سواء

عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث على قواعد البيانات لبوابة الجزائرية للمجلات العلمية - 1-2
ASJP: 

مؤشر / لمتغيرات النشاط البدني الرياضي يوضح الوصف الإحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب  (10)جدول رقم 
 ASJPالبوابة الجزائرية للمجلات العلمية النظام الغذائي على قواعد البيانات  / (الوزن الزائد)كتلة الجسم 

 

النشاط البدني الرياضي 
الوزن )مؤشر كتلة الجسم 

 (الزائد
 كل المتغيراتالنظام الغذائي 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

3540 % 89.25 60 1.51% 222 5.59% 27 3.63% 
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 لعدد كنسب الدراسات حسب بؼتغتَات النشاط الإحصائيالوصف  أعلاه كالذم يوضح 10من خلاؿ ابعدكؿ رقم 

 ASJPالنظاـ الغذائي على قواعد البيانات البوابة ابعزائرية للمجلات العلمية  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم / البدلش الرياضي 

بفثلة بنسبة 3540ككلمة مفتاحية بػالنشاط البدلش الرياضي ،حيث يتضح عدد الدراسات ابؼصنفة ك التي برمل متغتَ 

بفثلة بنسبة 60ككلمة مفتاحية بػ  (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم ، كما يتضح عدد الدراسات ابؼصنفة بؼتغتَ 89.25%

، أما عدد %5.59بفثلة بنسبة 222ككلمة مفتاحية بػالنظاـ الغذائي ، ك عدد الدراسات ابؼصنفة ك التي برمل متغتَ 1.51%

، كالشكل البيالش ابؼوالر %3.63 بفثلة بنسبة 27الدراسات ابؼصنفة ك التي برمل ابؼتغتَات السالفة الذكر ككلمات مفتاحية فيها بػ

النظاـ الغذائي على قواعد  / (الوزف الزائد)مؤشر كتلة ابعسم /نسب الدراسات حسب متغتَات النشاط البدلش الرياضييبتُ 

 .ASJPالبيانات البوابة ابعزائرية للمجلات العلمية 

 / (الوزن الزائد)مؤشر كتلة الجسم / متغيرات النشاط البدني الرياضي يبين نسب الدراسات حسب  (10)شكل رقم 
 ASJPالنظام الغذائي على قواعد البيانات البوابة الجزائرية للمجلات العلمية 

 

 

إف البيانات ابؼدرجة أعلاه للبوابة الوطنية للمجلات العلمية مع الآسف لد تعطي كصفا كميا كاضحا لدلالة البيانات   

الرقمية حوؿ ابؼواضيع ابؼنشورة بها، إلا أننا كبدساعدة بعض الأساتذة قد استطعنا بصع معلومات عامة حوؿ الأرقاـ البيانية التي 

تعطي كصفا للدراسات ابؼنشورة كالتي بذمع متغتَات الدراسة حيث برز للطالباف توجو جل الباحثتُ إلذ الدراسات النفسية 

كالاجتماعية بُ بؾاؿ بفارسة النشاط البدلش الرياضي ، إضافة إلذ أف بعض الدراسات التي تناكلت برامج تدريبية مقتًحة للأشخاص 

البدناء لد تبدم تفصيلا كاضحا بُ برليل النتائج العينات ،بل استندت فقط على عموميات أف بفارسة النشاط البدلش الرياضي 

 ,Pub Med, BMC قواعد البيانات يؤثر على مؤشر كتلة ابعسم، لذلك كاف كاجبا علينا الاستناد على الدراسات  بُ
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Science direct ُبشكل كبتَ من اجل الوصوؿ إلذ توجو موحد ك نتائج عامة اتفقت عليها ىذه الدراسات أك اختلفت ب 

بعض النقاط فيها، كلأف البوابة ابعزائرية للمجلات العلمية حديثة العهد فاف كل الدراسات بها تؤكد على أبنية النشاط البدلش 

الرياضي بُ ابغفاظ مؤشر كتلة ابعسم ابؼثالر ك الذم نقصد بو الوزف، مع الأخذ بعتُ الاعتبار تعدد فئات عينات البحث من 

ناحية ابعنس ك العمر البيولوجي، إذ ترتكز كل الدراسات على أف النظاـ الغذائي كحده ليسس كافيا لإنقاص الوزف، بل بهب 

 .مرافقة ذلك بفارسة النشاط البدلش الرياضي

 :الاستنتاجات- 2

 تعتبر بعض الدراسات ابغديثة أف النظاـ الغذائي أكثر أبنية من بفارسة النشاط البدلش الرياضي دكف استثناءه. 

 التوازف الغذائي عنصر أساسي للنمو كالمحافظة على الوزف. 

  بزتلف الأنظمة الغذائية باختلاؼ الفئات العمرية. 

 النشاط البدلش الرياضي عنصر أساسي للحفاظ على الوزف. 

 الاكتفاء بابغمية الغذائية قد يشكل خطر صحي على الفرد دكف بفارسة النشاط البدلش الرياضي. 

 توقيت كشدة بفارسة النشاط البدلش الرياضي عامل مؤثر على كمية السعرات ابغرارية ابؼستهلكة. 

 النشاط البدلش ك الذم ىو بُ المجهود البدلش اليومي داخل المجتمع يشكل عنصر مساىم بُ ابغفاظ على الصحة. 

 النظاـ الغذائي ك النشاط البدلش الرياضي عنصراف مرتبطاف من اجل صحة الفرد. 

 :مناقشة الفرضيات- 3

 بعد تقدلص لعرض ك برليل ك مناقشة لنتائج دراستنا بً التوصل إلذ استيعاب ك توضيح ك إجابة للتساؤلات التي طرحت  

 :بُ بداية البحث كىنا نناقش برقق فرضياتنا من عدمها بُ ىذا ابعزء  الذم أتت مناقشة الفرضيات فيو كالتالر

  مؤشر كتلة الجسم لدى تلاميذ الطور إنقاصللنشاط البدني الرياضي دور في الفرض الأول والذي يدلي أن 

تعود ، إذ  مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانومإنقاصلنشاط البدلش الرياضي بُ  ادكر، حيث برقق فرضنا بالثانوي

 كينصح ، التمارين الرياضيٌة على بفارسيها بفوائد جسيمة تفوؽ تلك التي بوصل عليها من يقوموف بالأنشطة ابغياتيٌة ابؼعتادة

 فمن فوائد ابؼواظبة على بفارسة الرياضة ،الاختصاصيٌوف بابؼواظبة على ىذه التمارين للمحافظة على الصحٌة ابعسديةٌ كالنفسيٌة
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حرؽ الدىوف كبناء الكتلة العضليٌة، ضبط ضغط الدـ كتعديل مستول السكٌر، الوقاية من أمراض القلب كالأكعية الدمويةٌ، برستُ 

عمل ابعهاز التنفٌسي، معابعة الأرؽ، التخفيف من حدٌة التوترٌ كالعصبيٌة كالاكتئاب، كزيادة النشاط ابعسدم الذم يتيح أداء 

بيثل النشاط البدلش ابؼنتظم أبنية كبتَة لأم بؿاكلة لإنقاص ، حيث الوظائف اليوميٌة بشكل أفضل، كمن دكف الشعور بالإرىاؽ

 ،الوزف أك السيطرة عليو، كىو بالإضافة إلذ ذلك يقي من أمراض أخرل عديدة كيرفع من ابؼستول الصحي العاـ للفرد كللمجتمع

يساعد ، كما ك قد بينت الدراسات أف الفائدة لا تكمن بُ رياضة معينة بحد ذاتها كلكن كل الأنشطة الرياضية من شأنها أف تفيد

النشاط البدلش بشكل عاـ على التحكم بالوزف من خلاؿ دكره بُ حرؽ السعرات ابغرارية ابؼخزنة بُ ابعسم على شكل 

 كببساطة فإف الوزف يتحدد من خلاؿ الفارؽ بتُ ما يدخل ابعسم من سعرات حرارية عن طريق ،(Lee et al., 2010)دىوف

 على سعرات حرارية، ككل أنشطة نتناكلوكبوتوم الطعاـ الذم ، الطعاـ كما بىرج منو عن طريق الطاقة البدنية التي تبذؿ بُ كل يوـ

، التنفس، كحتى ىضم الطعاـ يفقدنا سعرات حرارية، كبالتالر فإف أم نشاط بدلش نقوـ بو  بالإضافة - نقوـ بها بدا فيها النوـ

ف التوازف بتُ السعرات التي تدخل ابعسم كالتي بزرج منو ، إذ أسوؼ يفقدنا سعرات حرارية إضافية- للأعماؿ الركتينية ابؼعتادة 

 اليومية فإف أجسامنا ةياالحيساعد على الوصوؿ للوزف ابؼطلوب، فعند تناكؿ سعرات أكثر بفا بكتاج للقياـ بالأعباء التي تفرضها 

كعند تناكؿ سعرات حرارية أقل بفا بكتاج ، ستقوـ بتخزين السعرات ابغرارية الزائدة على شكل دىوف كبالتالر سنجتٍ أكزانا زائدة

فإف أجسامنا ستلجأ للدىوف للحصوؿ على السعرات ابغرارية اللازمة كبالتالر سنفقد كزنا، كعندما نتناكؿ من السعرات ابغرارية 

إف القياـ بنشاط سواء كاف ذا شدة عالية مثل ، لذلك ؼبقدر ما برتاجو أجسامنا لتقوـ بوظائفها ابؼعتادة فستبقى أكزاننا على حابؽا

ابعرم كالرياضات ابؽوائية أك ذا شدة متوسطة الشدة مثل ابؼشي أك الأعماؿ اليدكية أك ابؼنزلية سوؼ يزيد من السعرات ابغرارية التي 

ف مفتاح الوزف الناجح ابؼطلوب كبرستُ ابؼستول الصحي العاـ يكمن بُ جعل النشاط البدلش جزء من فإذلك ؿ ك، يفقدىا ابعسم

. (Caspersen et al., 1985)ة مابغياة اليوـركتتُ 

أكضحت إمبابي، أف النشاط البدلش الذم بيارس بصفة يومية بسثل درجتو من خفيف إلذ معتدؿ الشدة كبالتالر لا فقد 

ييصنف على أنو بسرين يهدؼ حرؽ السعرات ابغرارية كفقداف الوزف، كلكن بيكن لتلك الأنشطة البدنية ابؼتقطعة أف تعتبر كاحدة 

من أكثر الاستًاتيجيات تأثتَنا على حرؽ ابؼزيد من السعرات ابغرارية كبدعتٌ آخر ىي تساىم بشكل غتَ مباشر بُ فاعلية حرؽ 

 سعر حرارم 2000السعرات ابغرارية، مضيفة أف الاختلاؼ بُ نفقات الطاقة بتُ شخصتُ من نفس الطوؿ كالوزف قد يصل إلذ 

 التغذية العلاجية، إلذ كجود بعض الفوائد الصحية التي لا تتحقق إلا أخصائيأشار كما ، (Clark & Goon, 2015)يومينا
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بدزيد من النشاط البدلش الشاؽ مثل التحسن بُ لياقة القلب كالأكعية الدموية بودث عقب الركض أك ابعرم الذم يوفر فائدة أكبر 

 أف اللياقة المحسنة لا تعتمد على النشاط ين، مضيف(Dunford & Doyle, 2011)للقلب كالأكعية الدموية مقارنة بابؼشي

، كذلك ، إذ لصالبدلش فحسب بل تعتمد أيضنا على مدل نشاطك كقوتو كاستمرارؾ فيو كن برديد إذا كاف النشاط حادنا أك معتدلان

إذا كاف الشخص يستطيع التحدث أثناء بفارستو فهو معتدؿ، أما إذا كاف بحاجة للتوقف لكي يلتقط أنفاسو بعد قوؿ بضع 

تكوف الأنشطة البدنية كالرياضية ابعماعية أنو من المحتمل أف اللياقة ، كما انو كلمات فقط فهو قوم كذلك اعتمادنا على مستول 

لذا لا يقتصر الأمر على اختيارؾ لنوع النشاط فحسب ة، ستكوف أكثر قوالنشاطات الفردية بيكن أنها معتدلة الشدة بُ حتُ أف 

بل ىو مقدار ابعهد الذم يتطلبو ىذا النشاط، فمثلان زيادة حجم النشاط البدلش بُ حياتك اليومية ىي بداية جيدة للياقة، مثل 

ابؼشي عدة مربعات سكنية كلكن لتحقيق أىداؼ اللياقة البدنية كبغرؽ مزيد من السعرات ابغرارية ستحتاج دمج ىذا النوع من 

بهمع ك ، (Almeida et al., 2011)الأنشطة مع الأنشطة التي ابؼنظمة كالمحددة مثل بفارسة أم نوع من أنواع الرياضة

 للتخلص من الكيلوغرامات الزائدة، من الضركرم أف نكوف نشيطتُ بدنيان بً إتباعها على إنوٌ مهما كانت الطريقة التي الباحثوف

 كيؤكد ىيل أنوٌ من النادر كجود أشخاص بوافظوف على كزف صحي من دكف أف بيارسوا ، الوزف ابؼفقوداستعادةللحيلولة دكف 

 فقد تبتُ أفٌ الأشخاص الذين يركزكف على ابغمية الغذائية، كيهملوف الأنشطة البدنية، لا ينجحوف على ابؼدل ،الرياضة بانتظاـ

 كبوذر من أفٌ الناس قد بوققوف بقاحات أكيدة بُ التخلص من ،(King et al., 2008)البعيد بُ ابغفاظ على كزف صحي

فقد أظهرت الدراسات الإحصائية أفٌ معظم الأشخاص ، الوزف الزائد عن طريق ابغمية فقط، غتَ أفٌ ىذا النجاح يكوف مؤقتان 

 مركز الأبحاث  من كمن جهتو يقوؿ تيموثي تشتَش،الذين يفقدكف كزنان عن طريق ابغمية يستعيدكنو إف لد يكونوا نشيطتُ بدنيان 

الطبية الوقائية بُ باتوف ركج، إنوٌ عندما يتعلق الأمر بالوزف، لا بيكننا أف نتكلم عن ابغمية كحدىا، أك عن الرياضة كحدىا، بل 

. لابدٌ من مقاربة ابؼسألتتُ معان كبُ الوقت نفسو

  مؤشر كتلة الجسم لدى تلاميذ الطور الثانويإنقاصللنظام الغذائي دور في   و الذي يدلي أنالثانيالفرض  ،

كشفت دراسة حديثة أف ، حيث  مؤشر كتلة ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانومإنقاصبُ  النظاـ الغذائي دكرحيث برقق فرضنا ب

 ذلك إلذ بُكأرجعت الدراسة السبب ، النظاـ الغذائي أكثر أبنية من النشاط البدلش بدا بُ ذلك ابؼشي كالتململ كالتمارين الربظية

ككفقا للدراسة، فإف ، أف زيادة الشهية خاصة مع بفارسة بسارين رفع الأثقاؿ كرفع قوة التحمل قد تزيد من الشهية كليس كبحها

 ,Bülbül)أكثر بقاحا بُ ابغفاظ على الوزف ( رطل بُ الأسبوع2 إلذ 1 ما بتُ حوالر)الأشخاص الذين يفقدكف الوزف تدربهيا 
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من السعرات ابغرارية التي يتم حرقها عن % 10 حوالرذكر مركز الوقاية كمكافحة الأمراض الأمريكي، أف ىناؾ ، كما (2020

 & Poirier)يتم حرقها من خلاؿ النشاط الرياضي% 30 إلذ 10طريق عملية ابؽضم، كأف ما يقرب من ما بتُ 

Després, 2001) ، إف للعلاج الغذائي كالانتظاـ بُ تناكؿ أغذية " كاشنطن" كلية الطب جامعة منكقالت الدكتورة ليزا دراير

 ,.Alhassan et al) نظاـ غذائي صحي بـفض للوزفإتباعصحية أبنية فعالية كفائدة من بفارسة الرياضة بشكل مكثف دكف 

ابؼعهد الوطتٍ للسكرم كأمراض ابعهاز ابؽضمي كالكلى بُ الولايات ابؼتحدة، من  أليكسكسام كرافيتز أشار كبدكره، ، (2008

من السعرات ابغرارية اليومية من خلاؿ التمرين، % 15 إلذ 5بورؽ من – باستثناء الرياضيتُ المحتًفتُ -  الشخص العادم اف

كأكد أف التمرينات الرياضية بيكن أف تساعد بُ إنقاص الوزف، إلا أف ابغمية الغذائية ىي عامل حياة أكثر أبنية 

 .(Dunford & Doyle, 2011)بكثتَ

تعتبر التغذية من عناصر ابغياة الأساسية التي يعتمد عليها الكائنات ابغية ك تتطلب التغذية السليمة توافر بـتلف حيث 

العناصر الغذائية التي تساعد الكائن ابغي على البقاء ك الاستمرار بُ ابغياة ك العمل ك تتضمن عناصر الغذاء الأساسية البركتينات 

ك الدىوف ك الكربوىيدرات ك الفيتامينات كابؼعادف ك ابؼاء ك التي تشكل بصيعها عناصر التغذية السليمة التي بسكن الفرد من النمو 

ك تعويض الأنسجة التالفة بُ ابعسم بالإضافة بغصوؿ ابعسم على الطاقة من مصادرىا الغذائية ابؼتنوعة ك بدا يعزز النمو ابؼتكامل 

للجسم ك العقل ك العضلات ك بوقق للإنساف الصحة التي بسكنو من العمل ك الإنتاج ك يعتبر الغذاء من العلوـ الأساسية التي 

يهتم بها العديد من العلماء ك ابؼراكز البحثية بهدؼ برستُ مستول الغذاء ك تقدلص التوعية الغذائية لكل أفراد المجتمع ك من بينهم 

الرياضيتُ الذين بسثل بؽم التغذية السليمة عامل أساسي من عوامل الاستمرار ك القدرة على برمل الإجهاد البدلش ك الأعباء 

. (2010, أبضد)الرياضية ابؼتنوعة

كتتنوع مصادر التغذية كعدد الوجبات الغذائية التي من شأنها مساعدة الرياضيتُ على برمل جهد ككثافة التدريب 

الرياضي كتعزيز قوة التحمل لديهم كيؤدم التقصتَ بُ تغذية الرياضيتُ إلذ خسارة الرياضي كتتسم التغذية التخصصية للرياضيتُ 

بأنها تغذية مقننة بؿسوبة السعرات ابغرارية كمدققة من حيث النوعية التي تتضمنها تلك الوجبات حيث بهب أف تتضمن الوجبات 

الغذائية ابؼعدة للرياضيتُ على مصادر للحصوؿ على الطاقة بشكل سريع حسب حاجة ابعسم إليها ككلما كانت التغذية 

التخصصية للرياضيتُ متنوعة كلما ارتفع مستول الأداء البدلش كالفتٍ للرياضي كبذنب الشعور بالتعب أك الإجهاد خلاؿ التدريب 
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الرياضي كيتم احتساب عدد السعرات ابغرارية التي بوتاج إليها الرياضي باستخداـ معادلة تتضمن كزف الرياضي كحاجاتو من 

السعرات ابغرارية الأساسية مضافان إليها السعرات ابغرارية الإضافية التي يتطلبها النشاط البدلش الإضابُ الذم يقوـ بو الرياضي 

كبالطبع لا يوجد نظاـ غذائي موحد بعميع الرياضيتُ بل يتم التوفيق ك التبديل كبرديد ، (2018  كآخركف، بؿمد)خلاؿ التمرين

الوجبات ك بؿتواىا من خلاؿ عدة عوامل تشمل طبيعة النشاط الرياضي نفسو ككم الطاقة ابؼطلوبة فيو كطبيعة جسم الرياضي 

ككزنو كالسن كغتَىا من العوامل التي يدركها ابؼدرب الذم بيتلك ابػبرة الكافية ك اللازمة لتقدير حاجات اللاعبتُ من السعرات 

كتفهم الاختلافات بتُ الأفراد بُ مستول النشاط الرياضي كقدراتهم البدنية ابؼتنوعة ك تعتمد بذلك التغذية التخصصية للرياضيتُ 

على الوفاء بحاجات ابعسم من الطاقة خلاؿ بفارسة النشاط الرياضي كملائمتها للأىداؼ التدريبية ابؼتنوعة فالتدريب العادم 

بىتلف عن التغذية قبل ابؼشاركة بُ ابؼنافسات الرياضية كىكذا كتعتبر تلك الاحتياجات من العناصر الأساسية بُ منظومة التدريب 

طبيعة النظاـ الغذائي الذم بوتاجو الطفل بزتلف عن الذم  كمن ابعدير بنا الإشارة إلذ أف (2012, الربيعي)، الرياضي الناجح

.  بوتاجو الشخص البالغ بل كعن كبار السن، فلكل كاحد منهم احتياجاتو ابػاصة من ابؼواد الغذائية

  مؤشر كتلة الجسم إنقاصعلاقة للنشاط البدني الرياضي والنظام الغذائي في الفرض الثالث والذي يدلي بوجود 

 مؤشر كتلة إنقاصعلاقة للنشاط البدلش الرياضي كالنظاـ الغذائي بُ ، حيث برقق فرضنا بوجود لدى تلاميذ الطور الثانوي

كىنا، .  اختيار الوجبات الغذائية ابؼناسبة قبل التمارين كبعدىاإلذقد بوتار الرياضيٌوف ، حيث ابعسم لدل تلاميذ الطور الثانوم

 ،ينصح ابػبراء بأف تكوف الوجبة التي تسبق القياـ بنشاط رياضي خفيفة، حتى لا يشعر الشخص بالثقل كالإرىاؽ خلاؿ التدريب

فعند تناكؿ الطعاـ، يبدأ القلب بضخٌ الدـ إلذ ابؼعدة للقياـ بوظيفة ابؽضم كالامتصاص، كبالتالر يتفرغٌ ابعسم لأداء ىذه ابؼهمٌة من 

أمٌا خلاؿ بفارسة التمارين الرياضيٌة، فيلجأ القلب إلذ ضخٌ الدـ إلذ العضلات للقياـ بالمجهود العضلي لأداء التمارين . دكف سواىا

كإنتاج الطاقة اللازمة للمجهود العضلي، كبالتالر لا يستطيع ابعسم القياـ بالمجهودين معنا، كىنا تقع الأخطاء، كمنها أف يشعر 

 ,.White et al)الرياضي بالدٌكار أك بالإرىاؽ الشديد، بسبب عدـ توزيع الدـ بالشكل ابؼناسب على أعضاء ابعسم

يضاؼ إلذ ذلك أفٌ الضغط على عضلات ابؼعدة كىي بفتلئة، أمر بُ غاية الإزعاج بؼا بيكن أف يتسبٌب بو من . (2012

كينصح الاختصاصيٌوف بألٌا تقلٌ ابؼدٌة الزمنية بتُ تناكؿ الوجبة الغذائية كبتُ بفارسة التمارين الرياضية عن ثلاث . تشنٌجات كإعياء

ساعات كحدٌ أدلس، كذلك للحصوؿ على النتائج ابؼرجوٌة من ىذه التمارين أم بناء العضلات كابغصوؿ على جسم أكثر 

 .(O’Donovan et al., 2010)رشاقة
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 بأنوٌ ليس ابؼطلوب الأكل بغظة التوقٌف عن الرياضة، خصوصنا إذا كانت التمارين ابؼمارسىة عاديةٌ يؤكد الباحثوفكما 

، . كابؼشي كركوب الدراجة كرفع الأكزاف ابػفيفة، كىي رياضات لا ترفع دقاٌت القلب كثتَنا كىنا بيكن تأجيل موعد الأكل قليلان

كالركض، لأنها ترفع معدٌؿ دقات القلب،  Treadmill بينما بىتلف الوضع بعد ابغصص الرياضيٌة ابؼكثفٌة كمنها استعماؿ الػ

 دقيقة بعد ابغصٌة، لأنها الفتًة 25كبُ ىذه ابغالة بيكن تناكؿ الأطعمة خلاؿ . كبالتالر تساعد على طلب الطعاـ بصورة أسرع

 .(Motta et al., 2009)التي تكوف فيها العضلات أكثر تقبُّلان لامتصاص الغلوكوز من الأكل كتوزيعو على ابػلايا

كلأفٌ النظاـ الغذائي ىو جزء من برنامج التدريب، كليس خيارنا إضافينا بالنسبة إلذ الرياضيٌتُ، يؤكٌد الاختصاصيٌوف أفٌ 

العضلات برتاج إلذ عناصر غذائيٌة رئيسيٌة أبٌنها البركتينات لإعادة بناء أنسجة العضلات كإصلاحها، الكربوىيدرات لتزكيد 

العضلات بالطاقة، ابؼعادف كالصوديوـ كالبوتاسيوـ كابؼاغنيزيوـ لتفعيل عمل البركتينات كالكربوىيدرات، كالسوائل كابؼاء كالعصتَ 

 15كيذكٌر ابػبراء بأبنية ابغصوؿ على . (NJ et al., 2019)الطبيعي لتعويض ما بىسره الرياضي من سوائل خلاؿ التمرينات

: غ من البركتينات خلاؿ فتًة زمنية لا تتجاكز ساعة كاحدة بعد الرياضة، كمن الأغذية المحتوية على البركتينات السريعة ابؽضم

التمارين الرياضية كالنظاـ الغذائي ركناف لا يفتًقاف لنحت الأجساـ ، إذ أف الدجاج، ابغبش، ابغليب، البيض كابؼكسٌرات النيٌئة

 الشعورتوقيت كنوعية الطعاـ مهماف لتحديد ، ، ك(2018غراب كآخركف ،)الأكل كالرياضة مرتبطاف أحدبنا بالآخر، ؼكرشاقتها

ىناؾ علاقة كطيدة بتُ الأمراض ابؼزمنة كما بيارسو الإنساف من  ، ؼعند التمرين، سواء كاف بسريننا غتَ منتظم أك تدريبنا بؼسابقة

 .(Powell et al., 2011) عادات سواء أكانت تتصل بالطعاـ أك بدمارسة النشاط الرياضي ابعسمالش حيث أنهما متلازماف

بيارس الرجاؿ الرياضة ، ؼبفارسة أم نشاط رياضي بىضع لعوامل عديدة مثل السن كالنوع كابؼستول الاجتماعيكما أف 

 من السيدات، ككلما تقدـ العمر بالإنساف تقل بفارستو للنشاط الرياضي كيقل أيضا بتُ من بؽم دخل أقل كمستول تعليم أكثر

قلة التعرض للإصابة بأمراض القلب، ابؼوت  ىي منخفض، كمن الفوائد التي تعود على الشخص عند بفارستو أم نشاط رياضي

، كما يساعد على التحكم بُ الوزف ، (2015بؿمود ،)ابؼبكر، العجز، سرطاف القولوف، مرض السكر، أمراض ضغط الدـ

بالنسبة للأشخاص الذين يعانوف من ، أما كالمحافظة على عظاـ ابعسم كالعضلات كابؼفاصل كيقلل الإصابة بالقلق كالإحباط

كلكي تتحقق ، التهاب ابؼفاصل فاف النشاط الرياضي يساعدىم على التخلص من الألد، بل كعودة ابؼفاصل إلذ حركتها الطبيعية

الاستفادة ابؼثلى من أم نشاط رياضي لا يشتًط بالضركرة الإفراط بُ بفارستو كلكن الاعتداؿ بوقق أقصى استفادة بفكنة للإنساف 
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كمن ، (2019جلاؿ كآخركف ،)كمنها على سبيل ابؼثاؿ ابؼشي ابػفيف نصف ساعة بُ اليوـ بطس مرات أك أكثر بُ الأسبوع

جهتو يقوؿ تيموثي تشتَش من مركز الأبحاث الطبية الوقائية بُ باتوف ركج، إنوٌ عندما يتعلق الأمر بالوزف، لا بيكننا أف نتكلم عن 

. (Kim et al., 2017)ابغمية كحدىا، أك عن الرياضة كحدىا، بل لابدٌ من مقاربة ابؼسألتتُ معان كبُ الوقت نفسو

 :اقتراحات وتوصيات- 24

 التًكيز على توازف النظاـ الغذائي الصحي خلاؿ كل أطوار ابغياة. 

 العمل بدقولة غذائي صحتي، كقلي ماذا تأكل أقوؿ لك ما بك. 

 التأكيد على بفارسة النشاط البدلش الرياضي بشكل ركتيتٍ أسبوعيا على اقل تقدير. 

   التوجو لأىل الاختصاص كالاكادميتُ بُ حالة العمل بنظاـ ابغمية الغذائية. 

 تنويع النظاـ الغذائي ك كذا شدة النشاط البدلش الرياضي. 

 العمل على مزيد من الدراسات التي تشكل عنصر فارؽ بُ برديد نقاط الاختلاؼ بُ البرامج الرياضية. 

 .التًكيز على مثل ىذه الدراسات خاصة كإنها تتبع المجاؿ الصحي كالاجتماعي لأفراد المجتمع
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 بيكن إلا حد بعيد الوقاية من زيادة الوزف كالسمنة كمن الأمراض الغتَ السارية ابؼرتبطة بها، إذ تلعب البيئات كالمجتمعات 
المحلية الداعمة دكرا رئيسيا بُ برديد معالد اختيارات الناس، كذلك باختيارات صحيٌة أكثر للأغذية، كبفارسة النشاط البدلش بانتظاـ 

 .باعتباره الاختيار الأسهل بفا يساىم بُ الوقاية من السمنة

 تصف الإستًاتيجية العابؼية للمنظمة بشأف النظاـ الغذائي كالنشاط البدلش الصحي، التي اعتمدتها بصعية الصحة العابؼية 
، الإجراءات اللازمة لدعم النظم الغذائية الصحية كالنشاط البدلش ابؼنتظم كتدعو الإستًاتيجية أصحاب ابؼصلحة 2004بُ عاـ 

 .كافة إلذ ابزاذ الإجراءات على ابؼستول العابؼي كالإقليمي كالمحلي لتحستُ النظم الغذائية كأبماط النشاط البدلش السكالش

 يقر الإعلاف السياسي الصادر عن الاجتماع الرفيع ابؼستول للجمعية العامة للأمم ابؼتٌحدة بشأف الوقاية من الأمراض 
 بالأبنية ابغابظة للحد من النظاـ الغذائي الغتَ الصحي كابػموؿ البدلش، كيلتزـ 2011الغتَ ابؼعدية كمكافحتها بُ سبتمبر 

الإعلاف السياسي بالعمل على تنفيذ الإستًاتيجية العابؼية بؼنظمة الصحة العابؼية بشأف النظاـ الغذائي كالنشاط البدلش كالصحة 
بوسائل منها، حسب الاقتضاء إرساؿ سياسات كابزاذ إجراءات ترمي إلذ تشجيع السكاف كافة على إتباع نظاـ غذائي صحي 

 كزيادة النشاط البدلش   
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