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 جامعة مدٌنة السادات، كلٌة السٌاحة والفنادق ٔ

بحث إلى تحسٌن الثقافة الغذابٌة للمصرٌٌن حتى ٌكون لدٌهم وعً وسلوك غذابً جٌد ال هذا ٌهدف   
اتهم الغذابٌة السٌبة والقضاء على الأمراض الناجمة عن سوء التغذٌة. مما ٌإدي إلى إقلاعهم عن عاد

سمات العٌنة، مستوى خطورة العادات وللوصول لهذا الهدف تم تصمٌم استبانة تضم خمسة أجزاء: 
عدد من العادات الغذابٌة غٌر الصحٌة المرتبطة بالمناسبات الدٌنٌة الإسلامٌة  الغذابٌة السٌبة،

، المنافع الغذابٌة والصحٌة والاقتصادٌة لتحسٌن تحسٌن العادات الغذابٌة السٌبة وسابل والمسٌحٌة،
من المحاضرٌن  ٕ٘ٔ. تم توزٌع الاستبانة على عٌنة عشوابٌة بلغت السٌبةالعادات الغذابٌة 

 والأخصابٌٌن فً التغذٌة بجمهورٌة مصر العربٌة. وقد تم استعراض تعرٌف العادة الغذابٌة، أضرار
بطرٌقة صحٌحة قادرة على تحسٌن الثقافة الغذابٌة للمصرٌٌن الغذابٌة السٌبة، مع مناقشة كٌفٌة العادات 

أن معظم وكان من نتابج البحث: تحقٌق الفابدة الغذابٌة والصحٌة لهم ودعم التنمٌة المستدامة بالدولة. 
فً  ٌبة تتسببالأمراض سببها الحقٌقً هو التغذٌة غٌر الصحٌحة وما تحوٌه من عادات غذابٌة س

تحوٌل العناصر الغذابٌة الجٌدة المتواجدة فً المؤكولات والمشروبات لمواد ردٌبة مسببة لأكثر 
الغذابٌة  الأمراض مما ٌعد خسارة اقتصادٌة فادحة. من أفضل الحلول لهذه المشكلة هو استبدال العادات

العادات الغذابٌة  اء علىبؤخرى جٌدة تناسب الذوق المصري بوضع خطة إستراتٌجٌة للقض السٌبة
ٌَّة بالدولة بتنفٌذُها كُلّ فٌما ٌخصه ، وقٌامالسٌبة للمصرٌٌن  .جمٌع الجهات المَعن

صناعة العادات الغذابٌة، سوء التغذٌة، أمراض التغذٌة، الصحة العامة، الثقافة الغذابٌة،  

 .المؤكولات والمشروبات
 

والمداومة علٌها حتى تتحول هذه  ،من السلوكٌات الغذابٌة ٌكتسبها بالتعلم ٌمارس الإنسان مجموعة   
ا  غذابٌة ٌإدٌها  السلوكٌات إلى عادات ٌّ ونمط حٌاته  ،بغٌر تفكٌر فتصبح جزءا  من ثقافته الغذابٌة تلقاب
تغٌر جتمع تتكون، وتتطور، وتفالعادات الغذابٌة هً السلوك الغذابً للم (.ٖٕٔٓ)بنً ملحم والودٌان، 

 إلى عادات غذابٌة وتنقسم العادات الغذابٌة (.333ٔبسمات هذا المجتمع )بكٌر والبخاري،  متؤثرة  
طرٌقة المجتمعات التً إنَّ العادة الغذابٌة تعبٌرٌ عن  (.331ٔسٌبة )مصٌقر،  غذابٌةعادات و ،حسنة

ها مظاهر السلوك إنَّ  ب.ل الطعام أو الشراووتنا ،تحضٌرو ،نتقاءتتبعها بصفة متكررة أو دورٌة فً ا
المتؤثر بها و والدٌنٌة ،والفسٌولوجٌة ،والنفسٌة ،والاقتصادٌة ،الاجتماعٌة ز على العواملكِ رتَ الغذابً المُ 

وحتى فً  .لكل مجتمع عادات غذابٌة ٌكتسبها أفراده وٌتوارثونها (.331ٔ)التكروري والمصري، 
ومستوى  ،زٌج مركب من النواحً الثقافٌة والبٌبٌة للأسرةالمجتمع الواحد تتنوع العادات الغذابٌة تبعا  لم

 (.ٕٕٔٓالوعً الغذابً لها )حسٌن وسلمان، 

تؤثر  فً الآونة الأخٌرة ولكنْ  ومبادبه. ،منصهره بانسجام مع قٌمهغذابٌة عادات لكل مجتمع  إنَّ    
نتٌجة  ؛من الطاقةوازداد المدخول  ،فتشوهت الوجبة الغذابٌة ؛الوعً والسلوك الغذابً للمصرٌٌن

 ،ذلك لتدهور الصحة العامة أدى مما أٌدٌولوجٌا  فً السلوك المعٌشً لهم للعولمة التً أحدثت تلوثا  
ي ذِّ غَ العادة الغذابٌة هً طرٌقة تَ  (.ٕٙٓٓوالزهرانً،  333ٔوتفشً سوء وأمراض التغذٌة )رشدي، 

هً عملٌة التغذٌة  الغذابٌة العاداتإنَّ ٌة. أفراد المجتمع التً تتضح من خلال تفاعلهم مع الخامات الغذاب
لمجتمع ما  الغذابٌة العاداتوتظهر علاقاته ببٌبته الطبٌعٌة. فالتً تعكس مستوى سمات ثقافة المجتمع 

ولإعداد المخطط الغذابً  المجتمع. ذلكتعد مإشرا  على ملامحه الحضارٌة وتغٌرها دلٌل على تطور 
تمٌٌزا  لأفراد المجتمع لأنَّ العادات الغذابٌة تعد الصفة الأكثر  ؛لغذابٌةٌلزم دراسة عاداته ا ،لمجتمع ما

 (.2ٕٓٓنِ صفاتهم )بلعٌدي، ٌْ من بَ 

ٌتبلور إلى عادة ثم  ،الغذابً الحسن أو السٌا ٌتكون منذ الطفولة إنَّ السلوكومن هنا ٌمكن القول ب   
لذلك فإنَّ قدرة أفراد  له. طبعا  غذابٌا   رتصالأنها  ؛ها فٌما بعدٌصبح من الصعب تغٌٌرُ  ،غذابٌة للفرد

ًّ دامِغا  على رُ تعد دلٌلا   ،مجتمع ما على تغٌٌر عاداتهم الغذابٌة السٌبة  المجتمع. ذلك ق
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الذي تقوم منشآت  ، فً الحٌنخطورتها تختلف فً مستوى عدٌدة غذابٌة سٌبة لدى المصرٌٌن عادات   
وبات بدور سلبً حٌث تدعم هذه العادات الغذابٌة السٌبة وتروج لها بكل صناعة المؤكولات والمشر

عادات الض وهناك بع ،لتحقٌق أعلى ربح مالً ممكن دون مراعاة لصحة عملابها وسابل المتاحةال
صحٌة  آثار سلبٌةولهذه العادات  .مسٌحٌة وأصحٌة ترتبط بمناسبات دٌنٌة إسلامٌة الغذابٌة غٌر ال

 ،والقلب ،والسكر ،السمنة أمراضمثل:  التغذٌة سوء أمراض تَفَشًِّعامة، وكتدهور الصحة ال
 :اقتصادٌة مثلٌترتب على ذلك عقبات و ؛... إلخ ،وضعف المناعة ،والفشل الكلوي ،والسرطان

التسممات علاج وفً  ،العادات تلكالتكالٌف المالٌة المُهْدَرة على المؤكولات والمشروبات المُستَهلَكة فً 
 .هامراض الناتجة عنالأو

ا ٌإدي إلى مَّ مِ  ؛لهم السٌبة العادات الغذابٌة دٌلعْ ٌنتج عنه تَ  الثقافة الغذابٌة للمصرٌٌن تحسٌن إنَّ   
ا ؛ وذلك ة، والصحٌة، والاقتصادٌة للمجتمع المصريّ ٌّ وغذتالغانِم من المَ  هابلة مجموعة ز خطة زِّ عَ ٌُ مِمَّ

 .ةالتنمٌة المستدامة بالدول

 .المجتمع المصري علىمستوى ضرر العادات الغذابٌة السٌبة  استكشاف 

العادات تإدي لاستفحال توجد فً صناعة المؤكولات والمشروبات والتً  استكشاف السلبٌات التً 
 .عند المصرٌٌن الغذابٌة السٌبة

 لدٌنٌة عند المصرٌٌن.التعرف على بعض العادات الغذابٌة غٌر الصحٌة المتعلقة بالمناسبات ا 
 .لمصرٌٌناذات التؤثٌر السٌا على تحسٌن العادات الغذابٌة أطُْروحَة لالوصول إلى  
تحسٌن العادات الغذابٌة  من التً سوف تُجْنى الغذابٌة والصحٌة والاقتصادٌة المنافعاستقصاء  

 .لمصرٌٌنل السٌبة

o  ول عن عاداتهم الغذابٌة السٌبة إلى عادات غذابٌة الْعُدُ للمصرٌٌن ٌإدي إلى تحسٌن الثقافة الغذابٌة
 حَسَنَة.

o تعزٌز الصحة العامة لهم. تحسٌن الثقافة الغذابٌة للمصرٌٌن ٌعمل على 
o  السلٌمة ٌإدي إلى الصحٌةو والمشروبات لجمٌع القواعد الغذابٌة صناعة المؤكولاتمنشآت تطبٌق 

 .لمصرٌٌنعند ا السٌبةتحسٌن العادات الغذابٌة 

  على الأول الجزءٌَحوِي استبانة تضمُّ خمسة أجزاء.  مراجعةو ،تم تصمٌم 

ة من حُزْمَة ضارَّ الجزء الثانً على  ٌحتوِي .والعمل ،للعٌنة من الجنس البٌانات الدٌموجرافٌة
ٌد بعض عادات الجزء الثالث من أفراد العٌنة تحدٌطلب لمصرٌٌن، بٌنما ل سٌبةالعادات الغذابٌة ال

 ا  الجزء الرابع مقترح ٌَعرِضُ  .مسٌحٌةة دٌنٌة إسلامٌة أو مناسبمرتبطة بغذابٌة غٌر صحٌة 
 مُتَوقَّعَة فوابدة ومَ ظُ نْ مَ  الجزء الخامس فً طُرِحَ  .لمصرٌٌنالسٌبة عند التحسٌن العادات الغذابٌة 

 .لمصرٌٌنل السٌبةد عن تحسٌن العادات الغذابٌة سوف تتولَّ 

   ُصٌن فً علم التغذٌةتم اختٌار عٌنة عشوابٌة من الم  ا  مُحَاضِر ٕ٘ٔوامها قِ  ،تَخَصِّ

ًَّ و فً علم التغذٌة اب  مجتمع البحث تمثٌلا  صادقا .تمثل ، تغذٌة أخِصَّ

  ةفً الوتجمٌعها  ،العٌنة على أفراد الاستبانة توزٌع تم  ،ٕٙٔٓدٌسمبر من  مُدَّ

 .2ٕٔٓ رفبراٌ حتى

  والبرٌد الإلكترونً ،ومواقع التواصل الاجتماعً ،استخدام اللقاءات الشخصٌة تم 

 والمستشفٌات والعٌادات، العلاجٌة التغذٌة ومراكز ،المإسسات التعلٌمٌة :فً توزٌع الاستبانةل
شبٌن الكوم، لإسكندرٌة، بنها، االقاهرة، الجٌزة،  :المدن التالٌةفً  بجمهورٌة مصر العربٌة الطبٌة

المنٌا،  الفٌوم، الإسماعٌلٌة،بور سعٌد، ، زقازٌقال، ، دمٌاط، كفر الشٌخلمنصورةا، طنطا، ساداتال
)أبو قرٌن وآخرون،  جمٌع أقالٌم مصر السبعةدن ؛ حٌث تمثل هذه المأسوان الأقصر، ،قنا أسٌوط،
ٕٓٔٙ). 
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   تبٌن أنّ جمٌع ، وبعد جمعها وفحصها بدقة نسخة استقصاء، ٕ٘ٔتم توزٌع عدد

لتحلٌل  ؛ومقٌاس النسبة المبوٌة ،. وقد تم استخدام التكرارات%ٓٓٔ سلٌمة بنسبةالاستمارات 
ل علٌها  .البٌانات المتحصَّ

 

 

 
ربما وهذا  ؛%(27ٖٕ%( أعلى من نسبة الذكور )1ٔ71( أن نسبة الإناث )ٔابج جدول )أوضحت نت   

، التغذٌة بصورة مرتفعة عن الذكوردراسة الغذاء ولدى الإناث على  إقبالو اهتماموجود ٌرجع إلى 
. كل ما ٌتعلق بالغذاء من منافع وأضرار وغٌرهما ودراسة تحرص كثٌرا على معرفةما فالإناث غالبا 
؛ %(7ٖ٘٘%( أعلى من نسبة الأخصابٌٌن )7٘ٗٙمن الجدول أن نسبة المحاضرٌن )وكذلك ٌتضح 

حتى ٌقوموا بدورهم  كافً من أخصابً التغذٌةأكبر والمجتمع المصري لعدد ٌعكس مدى حاجة  وهذا
 .وعلاج الأمراض المتعلقة بالتغذٌة ،نحو توجٌه المجتمع المصري نحو التغذٌة الصحٌة السلٌمة

 

 

 العادة الغذابٌة
 تكرار/
 نسبة

 الخطورةمستوى 

 منخفضة متوسطة  مرتفعة 

 ،خاصة فً أٌام الربٌعوحة ولُ أكل الفسٌخ والرنجة والمُ  (ٔ
 .مع الإسراف فً أكل البصل النٌا

 ٓ ٖ 3ٗٔ تكرار

 %ٓ %ٕ %32 نسبة

مواد المالبة الإقبال على المنتجات الغذابٌة الغنٌة بال (ٕ
مثل:  واللحوم المصنعة .نشونلاال :مثل ؛غٌر المعروفة

 .ومكعبات مرقة الدجاج والبسطرمة البلوبٌف

 ٓ ٘ 1ٗٔ تكرار

 %ٓ %7ٖٖ %3ٙ71 نسبة

والأطعمة ذات  ،المشروباتالإقبال الشدٌد على  (ٖ
 النكهات والألوان والمواد الحافظة الصناعٌة.

 ٓ ٙ ٙٗٔ تكرار

 %ٓ %73ٖ %3ٙ7ٔ نسبة

والذرة  ،المقلٌة منتجات البطاطسالإقبال الشدٌد على  (ٗ
 المقرمشة.

 ٓ ٙ ٙٗٔ تكرار

 %ٓ %73ٖ %3ٙ7ٔ نسبة

مثل: البرجر  ؛الوجبات السرٌعة الإقبال الشدٌد على (٘
ذات  الأطعمةالإفراط فً أكل والشاورما والسجق، و

 .الأحماض الدهنٌة المشبعة

 ٕ 1 ٖٗٔ تكرار

 %7ٖٔ %7ٙٗ %3ٗ7ٔ نسبة

 ؛إقبال الكبار والصغار على أطعمة الباعة الجابلٌن (ٙ
 والجٌلاتً وغزل البنات. عربات الكبدة والسجق :مثل

 ٓ ٓٔ ٕٗٔ تكرار

 %ٓ %7ٙٙ %3ٖ7ٗ نسبة

وإدمان الشوكولاتة  ،المشروبات الغازٌة تناول (1
 فً المناسبات العامة والخاصة. بالتؤكٌدو ؛والبونبونً

 ٗ 2 ٓٗٔ تكرار

 %7ٕٙ %7ٖ٘ %3ٕ7ٔ نسبة

 ،الطعمٌة والمخللات وخاصة فً وجبة الإفطار تناول (2
 .والحارة الأطعمة المالحةالإسراف فً تناول مع 

 3 ٖ ٓٗٔ تكرار

 %73٘ %ٕ %3ٕ7ٔ نسبة
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الأطعمة الغنٌة بالدهون  أصنافالعدٌد من  تناول (3
مثل: الطعام  ؛والزٌوت والنشوٌات والسكرٌات

 حلوٌات الشرقٌة.وال ،وأنواع الكرٌمة ،المُسَبَّك

 ٓ ٖٔ 3ٖٔ تكرار

 %ٓ %27ٙ %3ٔ7ٗ نسبة

 ؛استخدام الزٌوت المهدرجة فً صناعة المؤكولات (ٓٔ
 مثل: الأجبان، وفً إعداد الطعام بالمطابخ.

 ٖ ٕٔ 1ٖٔ تكرار

 %ٕ %173 %3ٓ7ٔ نسبة

ٌَّة. (ٔٔ  الإفراط فً تناول المُكَمِّلات الغذابٌة الاصْطِناع
 ٓ ٙٔ ٖٙٔ تكرار

 %ٓ %7٘ٓٔ %237٘ نسبة

 والفراخ البٌضاء. ،الإسراف فً أكل اللحوم الحمراء (ٕٔ
 ٓ 1ٔ ٖ٘ٔ تكرار

 %ٓ %7ٕٔٔ %2272 نسبة

 مثل: التونة والخضروات. ؛الأطعمة المعلبة تناول (ٖٔ
 2ٔ ٘ 3ٕٔ تكرار

 %72ٔٔ %7ٖٖ %2ٗ73 نسبة

 الأجبان المعتقة والقدٌمة والمش. تناول (ٗٔ
 1 ٕٔ ٕٗٔ تكرار

 %7ٙٗ %72ٖٔ %2ٔ7ٙ نسبة

الجوافة  :مثل ؛أنواع من الفاكهة قبل النضج تناول (٘ٔ
والبلح والمانجو، وكذلك أكل الكبدة النٌبة وشرب 

 البٌض النٌا.

 ٗ ٕٖ ٙٔٔ تكرار

 %7ٕٙ %7ٕٔٔ %1ٙ7ٖ نسبة

 ؛والمشروبات المحلاة ،المثلجاتالإقبال الشدٌد على  (ٙٔ
 وخاصة فً الصٌف.

 ٘ 2ٖ 3ٓٔ تكرار

 %7ٖٖ %ٕ٘ %1ٔ71 نسبة

مثل: شرب الشاي  ؛لإسراف فً تناول المنبهاتا (1ٔ
 مباشرة بعد الوجبة.

 1 ٓٗ ٘ٓٔ تكرار

 %7ٙٗ %7ٖٕٙ %37ٔٙ نسبة

ففً كل مناسبة أكَْلٌ وشُرْبٌ  ؛]مكافؤة النفس بالطعام[ (2ٔ
 من المٌلاد حتى الموت!

 ٖٗ ٙٙ ٕ٘ تكرار

 %7ٕٕٗ %7ٖٗٗ %7ٕٖٗ نسبة
 

تناول الفسٌخ والرنجة والمُلوُحة وخاصة  عن جمرر الناالض زٌادة (ٕ)رقم جدول الأوضحت نتابج    
الفسٌخ والرنجة والمُلوُحة ف (؛%32)بالجدول  خطورة أعلى نسبة آراء العٌنة حٌث بلغتفً أٌام الربٌع 

وتلٌف صمامات القلب والجلطات الممٌتة، وكذلك  الدم ضغطارتفاع بؤمراض  فً الإصابة تكون سببا  
فاسدة عَفِنَة إن الفسٌخ مادة  (.1ٕٔٓ)طاهر،  وسرطان المعدة لفشل الكلوياضطراب مٌزان السوابل وا

ٌِّزَة ةالمسبولو الضارة الهستامٌنمادة تحتوي على  وقد  (.2ٕٓٓ)الفٌشاوي،  عن نكهة الفسٌخ المُمَ
زدواج فً الرإٌة اٌحتوي الفسٌخ ـ خاصة ـ على توكسٌن ٌصٌب الجهاز العصبً مما ٌإدي إلى 

وذلك لوجود بكترٌا  ثم الموت بسبب شلل عضلات الربتٌن والقلب ىوالعم والخرس والشلل
تفرز هذا السم وهذا فً حالة أن ٌكون الفسٌخ فاسدا  التً لاهوابٌة المتجرثمة ال كلوسترٌدٌوم بوتولٌنٌوم

 (.Saulo, 2007) أو لم ٌحضر بطرٌقة سلٌمة صحٌا  
 

قد ف (؛%3ٙ71) نسبةلغت ب ة اللحوم المُصنعةخطور ارتفاع مستوى( ٕ) رقم جدولالأظهرت نتابج    
عمر الإنسان، وتزٌد الموت  لإنقاص صنعة تإديجامعة زٌورخ أن اللحوم المُ ب أجري بحثنتابج  أثبتت

وقد . ، والمعاناة من مشاكل القلببسرطان المعدة والقولون الإصابةمقاساة %، وٗٗالمبكر بنسبة 
حالة سرٌرٌة عن علاقة  1ٓٓٓعن ما ٌزٌدل حلٌلا  تبحاث السرطان لأ العالمً صندوقالأجرى 
ٌَّ و، بالنظام الغذابً السرطان لذلك ٌوصً  ؛أن اللحوم المصنعة هً السبب الربٌسً للسرطان بالعالم نَ تَبَ
أثبت باحثون بالسوٌد أن اللحوم المصنعة تصٌب بسرطان  .بتاتا   المصنعة اللحوم أكلبعدم  الصندوق

 واحدة مرة تناول اللحوم المصنعة. اكتشف علماء بجامعة هارفارد أن تقٌمالبنكرٌاس والقولون والمس
لانشون واللحوم لإن ا (.Gallagher, 2013 & 2012) %3ٌٕزٌد الإصابة بالسكري بنسبة  ٌومٌا  

السرطانات، ومكعبات  مكونا مركبات معقدة تسببالمصنعة تحتوي على أكسٌد نترات ٌتفاعل مع اللحم 
كما  (.1ٕٔٓنزٌه، ) خلاٌا المخ تُبٌدمات الصودٌوم الأحادٌة التً اي على جلوتمرقة الدجاج تحتو

ٌزٌد من الإصابة بالسكتة الدماغٌة  زٌادة استهلاك اللحوم المصنعةأظهر بحث بجامعة فورتسبورغ أن 
اللحوم المصنعة بقابمة الأغذٌة المسببة للسرطان  أدرجت منظمة الصحة العالمٌةوقد . %1ٔبنسبة 
الجلوتامات هً مادة صناعٌة لها قدرة عجٌبة على تقوٌة وتحسٌن نكهات ـ طعم  (.ٕ٘ٔٓاعٌل، )إسم

؛ ولكن أثبتت الأبحاث أن هذه المادة صنعةخاصة اللحوم المُ  ورابحة ـ جمٌع الأغذٌة عند إضافتها إلٌه
 تدمر كلا  من الخلاٌا العصبٌة ومركز الذاكرة مع ضمور خلاٌا المخ.
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، وتعوق إفراز ٙلحساسٌة مع الخمول والمٌل إلى النوم، وتمنع الانتفاع بفٌتامٌن بكذلك تصٌب با    
الأنسولٌن. وثَبُتَ علمٌا  أنها تحدث خللا  فً وظابف الكبد والكلى، واضطرابا  فً تمثٌل الدهون مما 
ٌإدي لتصلب الشراٌٌن. أظهرت التجارب أنها تضر بالهرمونات الأنثوٌة وتإذي عملٌة الإباضة 

 (.ٕٕٓٓالفٌشاوي، )
 

بنسبة  ( الخطورة العالٌة لكل من الألوان والمواد الحافظة الصناعٌةٕتبٌن نتابج جدول )و   
 لفرط خطورتها على الصحة المضافة للأغذٌة ٌحذر المختصون من الألوان الصناعٌةف ؛(3ٙ7ٔ%)
، وبالأمراض العصبٌة ركًبزٌادة النشاط الح؛ فهً تصٌب الأطفال هذا ما تإكده نتابج الجدول السابقو

 ، وبالاضطرابات الهرمونٌة والأورامهذه الملونات تصٌب بالحساسٌة . إن الأبحاث أثبتت أنّ والنفسٌة
ومحدثة  ،وارتفاع إفراز بعض الإنزٌمات توقف الكثٌر من وظابف الكبدبوتلف الغدة الدرقٌة، و

ثقٌلة التً تثبط التنفس لى المعادن ال. حتى الملونات البٌضاء تحتوي عللطفرات الجٌنٌة والسرطانات
وقد أشارت بعض الأبحاث إلى أن  (.ٕٙٔٓ)مصطفى،  لأعضاء المهمة مثل الربتٌن والكبدالخلوي ل

الفوسفات مادة حافظة  والسرطانات. ،بنزوات الصودٌوم مادة حافظة صناعٌة تصٌب بربو الأطفال
. هشاشة العظام وخاصة عند الأطفالمما ٌصٌب ب تقلل من امتصاص الكالسٌوم والحدٌد صناعٌة
م الكبد بٌوتٌلاتٌد )مال الله،  وأمراض الجهاز العصبً ،والسرطان ،مادة حافظة صناعٌة تصٌب بتَوَرُّ
ٌَجان الجلدثانً أكسٌد الكبرٌت مادة حافظة صناعٌة  (.ٕٙٔٓ وخلل عملٌة الهضم  ،تإدي إلى هَ

. النترات مادة حافظة تتحول إلى اصة فٌتامٌن جذاء وخالغالإستفادة بفٌتامٌنات  تقلٌصووالإمساك 
المواد الحافظة الصناعٌة أنّ  تإكد الأبحاثة إنزٌمات الغذاء مسببا  للتسمم. طنترٌت ٌحدث الأكسدة بواس

المفٌد  وزٌادة الكولٌسترول الضار وتقلٌل الكولٌسترول ،السمنة المفرطةو ،ؤمراض الكلىتصٌب ب
وتشٌر الأبحاث أنها تصٌب بضعف جهاز  ؛لأمراض القلب والشراٌٌن المنتج بواسطة الكبد مما ٌإدي

أظهرت الأبحاث أن للمواد الحافظة المناعة وتقلٌص الأجسام المضادة مما ٌقلل من مقاومة الأمراض. 
تدمٌر  ضعف القدرات العقلٌة، نقص مجموعة فٌتامٌن ب، على الأطفال؛ مثل: فادحة   ا  الصناعٌة أضرار
الإصابة  سهولةو، ضعف كرٌات الدم البٌضاء المإدي لزٌادة دقات القلب حساسٌةال ،مضادات الأكسدة

 (.1ٕٔٓقلاوون، بالأمراض )
 

على  منتجات البطاطس والذرة المصنعةمدى خطورة  (ٕرقم )أثبتت نتابج آراء العٌنة بالجدول كما    
وتصٌب بؤمراض الجهاز  ناعةتوهن جهاز الم )المقلٌة( البطاطس المُصَنَّعةرقابق ف ؛(%3ٙ7ٔ) الصحة

أثبت بحث أمرٌكً أن  وتؤخر مستوى النمو والذكاء عند الأطفال. الإنفلونزا،بالدوري والهضمً و
ٌإكد أن البطاطس  عوسَّ بحث مُ  الزهاٌمر. مرض ؤضرارصَنَّعة تصٌب الذاكرة بؤضرار كالبطاطس المُ 

ٌَّة دالمُصَنَّعة هً السبب   ٌإكد على بحث تم إجراءه فً ألمانٌا ول العالم.الربٌسً لزٌادة الوزن فً غالب
على مادة أكرٌلامٌد السامة التً  البطاطس المُصَنَّعة لأنها تحتوي والمرضعأأهمٌة عدم تناول الحامل 

بضعف ؛ تلك المادة تصل للجنٌن عن طرٌق المشٌمة، وتصٌب الصغار لبطاطستتكون عند قلً ا
أن تناول المرأة البطاطس  . وفً بحث آخر أظهرلدٌهملكلى المناعة وتضر القلب والعظام والكبد وا

 خاطر الجسٌمة على الأم وصغٌرهاذي الم المُصَنَّعة قبل الحمل ٌزٌد من نسبة إصابتها بسكري الحمل
أكرٌلامٌد؛ هذه المادة تضر بحرارة مرتفعة تنتج مادة  عند طهً الأغذٌة الغنٌة بالنشا (.ٕ٘ٔٓ)المداح، 

 وتصٌب بالأورام السرطانٌة الخبٌثة ،الجهازٌن العصبً والتناسلًتضر و ،DNAمض النووي بالح

المختلفة  بالسرطاناتبحث حدٌث ٌثبت أن رقابق البطاطس المُصَنَّعة تصٌب  (.ٕٕٓٓ)فاو، 
 (.1ٕٔٓ)الشهرانً، 

 

 الوجبات(؛ ف%3ٗ7ٔارتفاع مستوى خطورة تناول الوجبات السرٌعة )( نحو ٕتشٌر نتابج جدول )و   
ةا الإصابة  من هذه الأخطارلاحتواءها على دهون ضارة،  منها السمنة المفرطة لسرٌعة لها مخاطر جَمَّ
، أمراض الجهاز الدوري التً تصل لحد حارةصناعٌة وتوابل قرحة المعدة لاشتمالها على نكهات ب

الضار  ارتفاع الضغط والكولٌسترول ،الأحماض الدهنٌة المشبعة لاحتواءها علىالموت المفاجا 
وتسبب المشروبات ، السكري لكل الفبات العمرٌة المسببة للكثٌر من السرطانات، والدهون الثلاثٌة

الجسم من امتصاص  تلك المشروباتلجمٌع المجموعات العمرٌة حٌث تمنع هشاشة العظام الغازٌة 
لمٌا  ٌعود إلى كثرة ف الكبد عاٌبٌنت الأبحاث أن السبب الربٌسً لتلوقد الكالسٌوم والحدٌد والفسفور. 

ل مفاجا تناولها المإدي إلى التهاب الكبد واضطراب  فالموت. وظابفها ل وتَعَطُّ
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ل الدهأظهرت مجلة "نٌوساٌنتٌست" أن      خللحْداث لإ ن والسكر بوجبة سرٌعة واحدة كافًمُعَدَّ
أثبتت أبحاث  غة.سَوَّ ل مُ لَ عِ بغٌر  ؛دابم مثل: ضعف وتعب عام، إرهاق وهُمُود ؛مستمر فً توازن الجسم

 وجود صلات قوٌة بٌن الوجبات السرٌعة والإصابة بالسرطانات الخبٌثة؛ "سرطان الأمعاءحدٌثة 
أن إدمان الوجبات السرٌعة ٌصٌب بالأمراض  جدٌدة كشفت أبحاث الرفٌعة والغلٌظة، الثدي، الرحم".

أنها تصٌب  لمستمر". كذلك كشفت أبحاثالإكتباب االشك المزمن،  ،الحاد القلق، ر الدابمالنفسٌة؛ "التوت
)عباس،  ، وأن هناك صلة متٌنة بٌن هذه الوجبات والزهاٌمربضٌاع الذاكرة وثِقَل وظابف المخ

وزٌادة الكولٌسترول الضار؛  الوجبة السرٌعة غنٌة بالدهن المشبع المإدي إلى السمنةو (.1ٕٔٓ
فضً إلى توزٌادة الكولٌسترول الضار  ،اصلتفضً إلى السكري وارتفاع الضغط والتهاب المف فالسمنة

 (.1ٕٔٓ، )خلٌف والجلطة القلبٌة والذبحة الصدرٌة والسكتة الدماغٌة تصلب الشراٌٌن

لإقبال الكبار زٌادة نسبة المخاطر الصحٌة  (ٕرقم )أوضحت نتابج آراء العٌنة بالجدول كما    
لخام التً ٌتم استخدامها فً أغذٌة الشارع المواد اف (؛%3ٖ7ٗوالصغار على أطعمة الباعة الجابلٌن )
على نسبة  ا، واحتواءهالنظافة وارتفاع مستوى التلوثمستوى مجهولة المصدر والصلاحٌة، مع تدنً 

التسممات الغذابٌة ذلك فهً تسبب مرتفعة من العناصر الثقٌلة والبكترٌا والفطرٌات الممرضة؛ ل
 إصابة بغزل البنات حلوى تسب .وضعف المناعة توفشل الكبد والسرطاناوأمراض الجهاز الهضمً 

الأطفال بالأمراض النفسٌة والعصبٌة وتدمر خلاٌا المخ، وتعمل على تساقط الشعر وبروز العٌن 
، وقد ٌتحلل ما بها من لون DNAوتضخم الكبد وفشل الكلٌتٌن، وكذلك تصٌب بالسرطانات وخلل بال

سم. إنّ إقبال الأطفال على الحلوى الملونة والمشروب ومادة حافظة صناعٌة إلى مواد أشد سمٌة بالج
صْرِفُهم عن تناول الفاكهة والخضراوات الطازجة والأغذٌة الصحٌة )السلمً،  ٌَ  (.ٕٗٔٓالغازي 

ًّ  بفشل وظٌفًالكلٌتٌن  أن المشروبات الغازٌة تصٌبنتابج بحث بالولاٌات المتحدة تإكد كما     . كُلِّ
وهً تصٌب بفرط النشاط وتلف  فً المشروبات الغازٌة كٌز مرتفعتوجد بنزوات الصودٌوم بتر

كما أثبت  مكونة مادة البنزول المسرطنة. A، وتتفاعل مع فٌتامٌن وشلل الطاقة الخلوٌة DNAال

ٌصٌب الذي  على كافٌٌن الكولا تحتويتصٌب الأطفال بالأرق واضطراب النوم وأن الكولا  البحث
المشروبات الغازٌة على تحتوي  .لقلب وارتفاع الضغط والسكربزٌادة الحموضة وكثرة ضربات ا

رتجاع العصارة المعدٌة المإدي لانتفاخ المعدة م وقد أثبتت التجارب أنها تصٌب بابٌكربونات الصودٌو
ًّ  ٓٔالذي ٌمٌت  سرطان المرئلي لمإدا ( مع ما سبق ٕلذلك تشٌر نتابج جدول ) ا .سنوٌّ  آلاف أمرٌك

ما ما ٌكفً لمَحْو الصحة و للمشروبات الغازٌة من المَضَارّ روبات الغازٌة أن ذكره من أضرار المش
نحو  ٌثبت صحة آراء عٌنة البحث بحث بجامعة مصرٌةوهناك  (.ٖٕٔٓ)قدري،  ٌإدي للموت

تم تحلٌل ثلاث عٌنات من زٌت قلً وبطاطس مقلٌة  حٌث ،(%3ٕ7ٔلطعمٌة )الشدٌدة ل خطورةال
مٌكروجرام  ٘ٓٔفً العٌنات بالنسب التالٌة: فً زٌت القلً  الأكرٌلامٌد رظهوكانت المفاجؤة وطعمٌة؛ 

 ٓٓٔ مٌكروجرام / 2ٓٔجرام، وفً الطعمٌة  ٓٓٔ مٌكروجرام / ٕٓٔجرام، وفً البطاطس  ٓٓٔ /
تحفز نشوء الأورام السرطانٌة الخبٌثة بالجهاز الهضمً ولها تؤثٌر ضار  الأكرٌلامٌد ومادة !جرام

ي لقصر عمرها بل وقتلها. التحلٌل البٌروكسٌد وهذه المادة تصٌب الخلاٌا فتإدبالخصوبة. وظهر ب
الأكرٌلامٌد فمصر تعد من  أن نسبة الإصابة بالسرطان فً مصر استفحلت بسبب مادةالأبحاث  تشٌرو

 (.ٕ٘ٔٓ)السٌد،  دول بالعالم إصابة بالسرطان ٓٔأعلى 

لإسراف فً تناول المخللات والمؤكولات ل مرتفع ( مستوى خطورةٕأظهرت نتابج جدول )كما   
ٌَّن باحثونفقد  (؛%3ٕ7ٔالعالٌة الملوحة وذلك بنسبة ) والأوعٌة  أن المخللات تصٌب بؤمراض القلب ب

سهال، تقٌإ، إألم البطن،  زمن الذي أعراضه:متصٌب بالتهاب القولون الوالكلى والبواسٌر و الدموٌة
 علىفادح ضرر ت على فطرٌات تفرز سموم ذات . تحتوي المخللاضعف العامغازات، صداع، 

تصنع هذه المخللات من حضراوات  العضلات وعضلة القلب والجهاز العصبً وخلاٌا الكبد والكلٌتٌن.
ٌضٌف سموما  خطٌرة لأعضاء الجسم تصٌبها بالأمراض المزمنة نتٌجة فاسدة أو غٌر نظٌفة مما 

لمزمن ومن ثم قرحة المعدة ر تصٌب بالتهاب المعدة اتنمو بالمخللات بكتٌرٌا هٌلوبكت لتراكمها بها.
رطان المعدة أو ورم لٌمفاوي خبٌث ي، والإصابة المزمنة بهذه البكتٌرٌا تقود إلى سعشر والاثنا

تصلب الشراٌٌن، ، أمراض الكلى، ثبت علمٌا  أن الملح ٌصٌب بارتفاع الضغطو (.ٕ٘ٔٓ)الأمل، 
خلل مٌزان  ة،مَ ذَ الوَ  ،هشاشة العظام، سرطان المعدة، السمنة ،تضخم البطٌن الأٌسر، السكتة القلبٌة

وجد أن  دولة ٓ٘علً  دبجامعة هارفار أجرٌت فً أبحاثو. ودٌوم الدمفرط ص المعادن والهرمونات،
 (.ٌٖٕٔٓن، )سعد الد تناول أغذٌة غنٌة بالملح بسبب أمراض الجهاز الدوري وَفٌَات% من 7ٕ٘ٔ
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تتساوى مع أخطار  السكر استهلاكأظهر بحث حدٌث بجامعة كالٌفورنٌا أن مخاطر الإسراف فً    
الخمور أو التدخٌن؛ فالسكر ٌصٌب بارتفاع الضغط وخلل فً التمثٌل الغذابً وتدمٌر الكبد واضطراب 

طبا كالٌفورنٌا جامعةباحثة ب وصًوت ؛حركة الهرمونات والبدانة السمنة  لتلافً السكر استخدام فً لتَّوسُّ
صات الرعاٌة الصحٌة % من مخص1٘، وسنوٌا   بالعالم ملٌون فرد 2٘تإدي لموت التً المفرطة 

( ٕأظهرت نتابج جدول )كما  (.ٖٕٔٓ)مصطفى،  على الأمراض المتعلقة بالبدانة نفاقهابالعالم ٌتم إ
فً  ربٌسٌا   السكرٌات حٌث تمثل سببا  والزٌوت والنشوٌات و الخطورة الفادحة لزٌادة تناول الدهون

ألف  ٓ٘ن م جامعة هارفارد تم إجراءه على أكثربحث ب وهذا ما أثبته ؛(%3ٔ7ٗالإصابة بالسمنة )
 ؛مرض ٓ٘بؤزٌد من الإصابة  أن السمنة ترفع معدل ، تبٌن من نتابجهألف إمرأة ٕٓٔ نم أكثررجل و
كاذب، العصاب السكري، العمى ال الورم الدماغً ،الخرفو الزهاٌمر الصداع، السكتة الدماغٌة،وهً: 

القلق، الاكتباب، اضطرابات الأكل، الارتداد، الكبد الدهنً، تلٌف الكبد، حصى  الناتج عن السكري،
والغدد  والكلى والبنكرٌاس سرطان المريء والكبد والمرارة والقولون، أورام القولون الحمٌدةالمرارة، 
، ٕالسكري، التهاب البنكرٌاس، وبطانة الرحم وعنق الرحم والبروستاتاوالثدي والمبٌض  اللٌمفاوٌة

توقف ، نسداد الربويالا، الربو، الفشل الكلوي السكري، نقص الفٌتامٌنات والمعادن، نقص فٌتامٌن د
، تصلب الشراٌٌن، ارتفاع الكولسترول وضغط الدم، ارتفاع ضغط الدم الربوي، التنفس خلال النوم
، تورم الكاحل والقدم، ضعف الدورة الدموٌة، الفشل القلبً، النوبة القلبٌة، المنتظمنبض القلب غٌر 

العقم عند ، اضطراب الحٌض، الدٌسك، التهاب المفاصل، اعتلال الشراٌٌن المحٌطة ،الدموٌة جلطاتال
  (.2ٕٔٓألونسو، ) العُنَّة، متلازمة تكٌس المباٌض، الإناث والذكور

 

المؤكولات وفً إعداد استخدام الزٌوت المهدرجة فً ( خطورة ٕدول )وكذلك أظهرت نتابج ج   
أثبت بحث بجامعة هارفارد أن الزٌوت المهدرجة تصٌب بؤمراض فقد  ؛%3ٓ7ٔبنسبة بلغت الطعام 

 ،ماغٌةالدو القلبٌة والسكتة وزٌادة ضغط الدم وتصلب الشراٌٌنزٌادة الكولسترول الجهاز الدوري ك
والسكري واضطراب وظابف الكبد  ضعف جهاز المناعةالسمنة وتصٌب بأكدت أبحاث أخرى بؤنها و

مشبعة ومضادات الوالدهون غٌر تقضً على الفٌتامٌنات  إن عملٌة الهدرجة .والسرطان والعقم
شٌر تو (.ٕٙٔٓ)المصٌرف، .مسببات الأمراض الخبٌثة إلى الزٌوت المهدرجة جادرإ؛ وقد تم الأكسدة

؛ %237٘ بلغت بنسبة على الصحة كثٌرةأضرار  للمكملات الغذابٌة الاصطناعٌةآراء عٌنة البحث أن 
الخلاٌا الأساسٌة  تلف، وتوالطفح الجلدي وصعوبة التنفس والصداع والإسهال فهً تصٌب بالحساسٌة

والقا  للأعضاء، وتصٌب بالسرطانات وأمراض الكلى والكبد والاضطرابات الهضمٌة كؤلم البطن
خطٌرة للحامل  ؤضراروب تصٌب بالضعف والعجز الجنسً وكذلك. والغثٌان والإسهال والإمساك

 (.Das, 2013) الخلاٌا العصبٌة إفسادو وجنٌنها، وبؤمراض الجهاز العصبً كالإكتباب والقلق والأرق
 

اء له مستوى اللحوم الحمراء والفراخ البٌض الإسراف فً تناول( أن ٕأوضحت نتابج جدول )كما    
فً  بحث تم إجراءه ت نتابجأظهر (؛ فقد%2272) التغذوٌة والصحٌة نسبً مرتفع من الخطورة

بالولاٌات المتحدة على عٌنة من نصف ملٌون أن تناول  المعهد الوطنً للسرطانب سنوات ٓٔغضون 
الدوري  %، وٌزٌد الإصابة بؤمراض الجهازٖٓبنسبة  بإسراف ٌعجل موت الإنساناللحوم الحمراء 

ٌمكن تداركها إذا  % من وفٌات النساءٙٔ% من وفٌات الرجال ؤٔأن الباحثون  أوضحو .والسرطان
دجاج الأبٌض أضرار سراف فً تناول الللإو (.ٖٕٔٓ)الكحٌل،  تم التقلٌل من استهلاك اللحوم الحمراء

ة والجار درقٌة، غدة النخامٌة والدرقٌخلل فً ال، الفشل الكلوي، فهو ٌصٌب بالسمنة ؛على الإنسان
ٌصٌب الذكور بالصلع، تضخم الثدي، الضعف و ، أمراض الكبد والقلب، العقم.اضطراب الهرمونات

وانات المنوٌة. وٌصٌب الإناث بتساقط الشعر، خشونة الصوت، وهن الحٌالجنسً، العجز الجنسً، 
أو  لإجهاض، اضطراب الدورة الشهرٌةظهور الشعر فً منطقتً البطن والظهر، قرحة الرحم، ا

 (.ٕٙٔٓتداووا، ) ، خلل التمثٌل الغذابً، قصر القامة، تقوس الساق. وٌصٌب الأطفال بالسمنةتوقفها

وهذا ما تشٌر إلٌه نتابج  ، وقد تصٌب بؤمراض سوء التغذٌة،مخاطر صحٌة الأطعمة المعلبة لتناولو   
أثبتت أبحاث منظمة الصحة العالمٌة أن الأغذٌة المعلبة فلقد  ؛(%2ٗ73) بلغت بةالجدول السابق بنس

أمراض الجهاز ، وتصٌب بسرطان القولون والمستقٌم ومنخفضة الألٌاف مرتفعة الطاقة تإدي للسمنة
الحساسٌة،  تصٌب بحصوات المرارة،لأنها الأغذٌة المعلبة ٌحذر باحثون من و .والسكر الدوري

إنهاك الكبد، الأورام الخبٌثة، أمراض  المزمن المإدي لقرحتها،الحاد مساك المزمن، التهاب المعدة الإ
  .(ٕٓٔٓ)فتحً،  الأجنة
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لمش من العادات العذابٌة السٌبة ذات الخطورة المرتفعة على الأجبان المعتقة والقدٌمة وا ٌعد تناولو   
ٌحتوي  %؛ حٌث2ٔ7ٙ بلغت ( بنسبةٕ)م رقجدول الآراء عٌنة البحث فً  أوضحتههذا ما  الصحة

والتً تدمر أنسجة الإنسان، وتصٌبه بداء  ٌلٌدي التً لا ترى بالعٌنعلى دٌدان بٌوف الجبن القدٌم والمش
انتشار الدٌدان  معوالغثٌان والإسهال والدوار، و المغص :تدوٌد المعدة العرضً الذي من أعراضه

فً بحث تم إجراءه بجامعة و (.ٕ٘ٔٓحجاج، الأمراض )لجهاز التنفسً لتصٌبه با تنفذ فً بالجسم
على مركبات  المنوفٌة على عٌنات من جبن المش المتداول بؤسواق محافظة المنوفٌة، تبٌن إحتواءه

مثل:  هاوتفسد عضٌات ،الخلٌة هذه المركبات تحدث خلل فً أغشٌة ؛سامة تدعى الأمٌنات الحٌوٌة
تصٌب بالسمٌة الوراثٌة عن طرٌق  بت البحث أن هذه المركباتالمٌتوكوندرٌا، اللٌسوسومات. كذلك أث

وٌإكد البحث أن مع زٌادة مدة التخزٌن لجبن المش زادت الخلٌة.  DNAإحداث طفرات وتشوهات ل

  (.ٕٔٔٓ الحسانٌن،) نسبة تكوٌن المركبات السامة به

بعض الفاكهة قبل وتناول  من العادات السٌبة لبعض المصرٌٌن هً تناول بعض الأغذٌة النٌبة   
ٌإكد الباحثون و ؛(%1ٙ7ٖ) النضج هذا ما تثبته نتابج آراء العٌنة حول ضرر هذه العادة وذلك بنسبة

النٌبة، وأن  ةدتناول الكبقل عدواه إلى الإنسان بواسطة تتن (فٌشولاالدودة الكبدٌة )مرض الإصابة بأن 
 (.ٕٔٓٓصحٌفة الجزٌرة، ) مً والدوريالنٌبة ٌصٌب بؤمراض الجهاز الهض والكلاوي تناول الأكباد

معرض لمرض السالمونٌلا أو أظهرت بعض الأبحاث الطبٌة أن تناول البٌض النٌا ٌجعل الفرد وقد 
غٌر مإكسد شدٌد الخطورة على كولٌسترول على وي تصفار البٌضة النٌبة ٌحأن  أظهرت كما ،التٌفود

الأفٌدٌن الذي ٌمنع  البٌض النٌا ٌحتوي على أثبت بحث أمرٌكً أنوكذلك القلب والأوعٌة الدموٌة. 
التمثٌل الغذابً،  اضطرابإلى  نقصه مما ٌإدي (3الأمعاء من إمتصاص حمض الفولٌك )فٌتامٌن ب

، تشوهات الأجنةخلل عمل الأحماض النووٌة المإدي للسرطان،  ضعف المناعة، الأنٌمٌا، الاكتباب،
 (.ٕٙٔٓعن الصحة،  ًءكل ش) الاعتلالات الولادٌة

للإسراف فً تناول المثلجات،  من آراء العٌنة إلى الخطورة المرتفعة %1ٔ71 نسبةتشٌر و   
برودة ف؛ ، تلك العادة المنتشرة بصورة واسعة بٌن أطفال المجتمع المصريوالمشروبات المحلاة

 والتهاب ،تصٌب الفرد بؤمراض الجهاز التنفسًفالمرطبات تحفز البكتٌرٌا الضارة الموجودة بها 
التً تصٌب  ،والمواد الحافظة الصناعٌة النكهات والألوان :تحتوي المرطبات على كثٌر من اللوزتٌن.

بضعف الشهٌة وسوء  صغارتوجد نسبة مرتفعة من مواد الطاقة بالمرطبات التً تصٌب ال بالسرطانات.
 (.2ٌٕٓٓناتً، ، وتصٌب الكبار بالسمنة وأمراضها )الزعبوط والزالمإدي لكثٌر من الأمراض التغذٌة

المصرٌون ٌسرفون فً تناول كمٌات هابلة من المنبهات فً حٌن تظهر نتابج آراء عٌنة البحث مدى 
أثبتت الأبحاث أن الإسراف فً تناول المنبهات ٌرفع فقد  (؛%37ٔٙ) خطورة مرتفع لهذه العادة

فناجٌن  ٗة؛ فتناول أكد بحث وجود علاقة بٌن الكافٌٌٌن وأمراض القلب التاجٌمستوى الكولسترول. 
. ات القلبف فً الشاي ٌزٌد من سرعة وقوة نبضسبب للإصابة بجلطات القلب، والإسرا ٌومٌا   قهوة

الأمرٌكٌة توصً الحامل بالتقلٌل من تناول المنبهات لأن الكافٌٌن قد ٌصٌب  واءإدارة الغذاء والد
د ٌصاب المرٌض بالأنٌمٌا المنجلٌة، الإفراط فً تناول المنبهات ٌصٌب بفقر الدم وق .بتشوهات للجنٌن

كتباب الاالتوتر والقلق وارتجاع المريء والتهاب القناة الهضمٌة وقرحة المعدة، ضعف الخصوبة، 
 .(ٕٙٔٓ)طاهر،  والهلوسة

من  كبٌرةإن المجتمع المصري لا ٌحتفل بؤي مناسبة صَغُرت أم كَبُرت إلا فً وجود كمٌات    
وقد أظهرت نتابج آراء عٌنة البحث مستوى خطورة لاد حتى الموت! المؤكولات والمشروبات من المٌ

وأن ٌتم  ،ولكن بشرط أن ٌتم فٌها تناول أغذٌة غٌر ضارة بالصحة ،(%7ٖٗٗمتوسط لهذه العادة )
عند  إلى مرض نفسً ٌصعب التخلص منه هذه العادة تتحول غذاء حتى لاالإقلاع عن مكافؤة النفس بال

أظهر تكوٌن  ،تم إجراء بحث بؤلمانٌا عن مضار مكافؤة الطفل بالحلوٌاتفقد  الكبار؛عند الصغار بل و
لحلوى مما بحٌث ٌحدث له رضا وسرور نفسً عند مكافؤته با ،سلوك سًء للطفل فٌما ٌتعلق بالغذاء

من محدد الارتباط النفسً بنوع نشوء  اٌنتج عنه إن مكافؤة النفس بالطعام. على طلب المزٌدٌشجعه 
بحٌث لا تتم المناسبة إلا فً وجود هذا النوع من الغذاء دون النظر لأضراره  ،كل مناسبة الغذاء مع
لإشباع الكثٌر منه  عند تناول هذا الغذاء مما ٌحفزهم لتناول النفسً بل ٌشعرون بالإرتٌاح ،الصحٌة

 (. 1ٕٔٓ)رجاء،  وقد ٌنتج عن ذلك نوع من الإدمان ،رغبتهم النفسٌة
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العادات الغذابٌة غٌر الصحٌة المرتبطة بالمناسبات بعض ذكر ل أفراد العٌنة عن )سإا

 الدٌنٌة الإسلامٌة والمسٌحٌة عند المجتمع المصري(.
 

  والمحتوٌة على نسبة مرتفعة من  المصنعة من زٌوت مهدرجةأكل الكثٌر من الكعك والمخبوزات
 .عند المسلمٌن فً عٌد الفطر السكر

 مثل:  والسكر ،المحتوٌة على نسبة مرتفعة من الدهون ؛تناول الكثٌر من المخبوزات والحلوٌات
 .عند المسٌحٌٌن ٌامةوالق ،فً عٌدي المٌلاد والبتً فور ،الكعك

 والمغلفة والمصنعة بطرق غٌر صحٌة ،أكل الحلوٌات المحتوٌة على الألوان والنكهات الصناعٌة 
 بالمولد النبوي.

 والحلوٌات والمشروبات ذات الألوان والنكهات الصناعٌة والمرتفعة فً  ،الإسراف فً تناول الكنافة
 محتواها من السكر فً شهر رمضان.

 وخاصة فً السحور. ،رمضانشهر ول الفول فً الإسراف فً تنا 

 وخاصة فً السحور. ،أكل الطعمٌة فً لٌالً رمضان 

 فً شهر رمضان. والمخللات ،الإسراف فً تناول اللحوم الحمراء والبٌضاء 

 عند  فً إعداد بعض الأطعمة الصٌامً ـةمهدرج ةت نباتٌوزٌاستخدام المارجرٌن النباتً ـ
 .المسٌحٌٌن

 اللحوم أكلالإفراط فً ـ فالات الزواج عند المصرٌٌن ـمسلمٌٌن ومسٌحٌٌنمن عادات احت 
الكحولٌة وأحٌانا   ب المشروبات الغازٌةمع الإكثار من شر ،اترَ سَّ كَ والمُ  والحلوٌات والمخبوزات
 .مثل: البٌرة

 الحمراء والدهون الحٌوانٌة فً عٌد الأضحى. تناول كمٌات ضخمة من اللحوم 

 لٌلة رأس السنة. فً بإفراط المصرٌٌن ـ مسلمٌٌن ومسٌحٌٌن ـ الخمورن قِلَّة محتساء ا  

 

 مقترح التحسٌن
 تكرار/
 نسبة

 درجة الأهمٌة

 منخفضة متوسطة مرتفعة

ة بالدولة فً مهم (ٔ لة فً كل الجهات المختصَّ ة الحكومة مُمثَّ
ٌَّة غذابٌة  ،وضع للمصرٌٌن؛ وتنفٌذ خطة إستراتٌجٌة تَرْبو

 .لهم الغذابٌة الثقافة تهدف إلى تحسٌن

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

دور وزارة الصحة فً تعرٌف المصرٌٌن بالأمراض  (ٕ
على  مادَّ هَ وتؤثٌرها ال ،الناتجة عن العادات الغذابٌة السٌبة

 .الصحة العامة

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

تعرٌف المصرٌٌن بالعلاقات الوثٌقة ـ السلبٌة والإٌجابٌة ـ  (ٖ
 .بٌن العادات الغذابٌة بشِقٌَّها السٌا والحَسَن، والصحة العامة

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

ابة استبدال  (ٗ العادة الغذابٌة الضارة بعادة غذابٌة مفٌدة وجَذَّ
ةل ٌَّ  .المصرٌٌن شَهِ

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

 ،الأم فً ترسٌخ عادات غذابٌة ملابمة لأسرتهادور  (٘
لا  واختٌارها للأطعمة والمشروبات على الأساس الصحً

 .السعر

 ٓ ٔ ٔ٘ٔ تكرار

 %ٓ %71ٓ %337ٖ نسبة

د للمصرٌٌن ٌنبذ د (ٙ ور وسابل الإعلام فً خلق رأي عام مُوَحَّ
رْغَبُ فً ،العادات الغذابٌة الضارة ٌَ   .عادات غذابٌة نافعة و

 ٓ ٔ ٔ٘ٔ تكرار

 %ٓ %71ٓ %337ٖ نسبة

إنشاء فروع من المعهد القومً للتغذٌة فً جمٌع محافظات  (1
 مصر.

 ٓ ٗٔ 2ٖٔ تكرار

 %ٓ %37ٕ %3ٓ72 نسبة

، مثل التربٌة الفنٌة بٌة غذابٌة للمناهج المدرسٌةٌتم إضافة تر (2
 .والرٌاضٌة

 ٓ ٕ٘ 1ٕٔ تكرار

 %ٓ %7ٗٙٔ %2ٖ7ٙ نسبة
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ع فً تخصٌص مادة دراسٌة لنشر ثقافة غذابٌة  (3 التوسُّ
 .بمإسسات التعلٌم العالً صحٌحة

 ٓ 3ٕ ٖٕٔ تكرار

 %ٓ %37ٔٔ %2ٓ73 نسبة

صحٌحة،  حقن المناهج المدرسٌة الملابمة بثقافة غذابٌة (ٓٔ
 وبتوضٌح الأضرار الخطٌرة للعادات الغذابٌة السٌبة.

 ٗ ٖٔ 1ٔٔ تكرار

 %7ٕٙ %7ٕٗٓ %11 نسبة

دور وزارة الثقافة والهٌبات التابعة لها فً تنمٌة ثقافة غذابٌة  (ٔٔ
ٌَّة للمصرٌٌن تعتمد على دراسات علمٌة محكمة  ،جَوْهَر

وْق العامّ المصريّ. ابة للذَّ  جَذَّ

 3 ٕ٘ 3ٔ تكرار

 %73٘ %7ٕٖٗ %373٘ نسبة

نحو إرشاد  مإسسات الدٌن الإسلامً والمسٌحً دور (ٕٔ
عادات  مالغذابٌة السٌبة، ولتبنٌه معاداته لترك ٌنالمصرٌ

تجاه الصحٌح  إظهار الموقف عن طرٌق ؛غذابٌة حَسَنَة
العادات الغذابٌة السٌبة؛ مثل: الإسراف فً تناول الطعام، 

 الأطعمة الضارة بالصحة.وأكل 

 ٕٔ 1٘ 2ٖ تكرار

 %173 %17ٖ٘ %7ٙٗ٘ نسبة

 تغذٌة بالتعلٌم الفنً. تخصص ثانوي فرع إنشاء (ٖٔ
 3ٔ 1ٙ 1٘ تكرار

 %7ٕ٘ٔ %ٓ٘ %17ٖ٘ نسبة

ع فً إنشاء أقسام تغذٌة بالكلٌات والمعاهد. (ٗٔ  التوسُّ
 ٕٔ 11 ٗ٘ تكرار

 %72ٖٔ %71ٓ٘ %7ٖ٘٘ نسبة
 

مجموعة السمات التً ترتبط بالغذاء، وتتؤثر بالعوامل الدٌنٌة والاجتماعٌة الثقافة الغذابٌة هً    
هً العامل الأقوى  تعد الأسرة( أن ٖقد أظهرت نتابج جدول )و .والنفسٌة والفسٌولوجٌة والاقتصادٌة

، حٌث تإكد آراء العٌنة على أهمٌة الدور المحوري للأم فً تحسٌن فً بناء الثقافة التغذوٌة للفرد
وذلك لأن التنشبة التغذوٌة تبدأ منذ الطفولة، فٌنمو الطفل  ؛(%337ٖ) دات الغذابٌة لأفراد أسرتهاالعا

. لذلك تعد الثقافة الغذابٌة للفرد من أهم مه وأسرتهأعادات الغذابٌة المكتسبة من حاملا  للكثٌر من ال
رٌب الإناث حتى ٌكون وتإكد الأبحاث على لزوم تصمٌم برامج متقدمة لتد (.ٕٔٔٓ)بسنوسً،  صفاته

(. كذلك ٌجب Chu, 1985) ا  صحٌصحٌحة تغذوٌا  ولدٌهم الكفاءة لتخطٌط تغذٌة أسرهن بطرٌقة 

تعرٌف الأمهات بالعادات الغذابٌة السٌبة، كما ٌلزم على الأمهات تحسٌن السلوك الغذابً لأفراد أسرهن 
ى الآتً: لا تستخدمِ الغذاء وسٌلة للثواب فً حدود الموارد المالٌة المتاحة. إنّ على الأم أنْ تواظب عل

تقدٌم الغذاء بما ٌتلاءم نوعا  وكما  لزوم والعقاب، لا تستعملِ الغذاء كعلاج للحزن أو للتعبٌر عن الفرح، 
مع احتٌاجات كل فرد على حدة، تعرٌف أفراد الأسرة بمنافع الخضار والفاكهة، تقدٌم الأغذٌة الصحٌة 

الأسرة، ٌمنع تناول الأغذٌة أثناء مشاهدة التلفاز أو سماع الرادٌو أو تصفح  بطرٌقة جذابة لذوق أفراد
النت، تحفٌز أفراد الأسرة على هدم كل سلوك غذابً سٌا لدٌهم مع بناء وغرس منظومة عادات 

ًّ لأفراد الأسرة )القادري والفقٌة،  ش المثال ٌْ   (.2ٕٓٓغذابٌة صحٌة مما ٌعزز العَ

من أجل تحسٌن الوعً  باستمرار ٌجب على الحكومة العملُ أنه  (ٖرقم ) كما تإكد نتابج الجدول   
كل الوسابل المتاحة للوصول بالمجتمع إلى ثقافة  مستخدمة   المصري المجتمعكافة أطٌاف التغذوي عند 

التً تإدي إلى زٌادة  ، وذلك بدلا  من قٌام الحكومة بسٌاسات دعم الغذاء(%ٓٓٔ) سلٌمة صحٌا  غذابٌة 
الأمر الذي ٌإدي إلى تفشً أمراض السمنة والسكري والقلب )معهد  ك الغذابً لأفراد المجتمع،الاستهلا

تإثر جغرافٌة الغذاء على نمط تغذٌة كما  (.ٕٕٔٓوالمركز العربً للتغذٌة،  ٕٓٔٓبحوث التغذٌة، 
ولون المجتمع؛ فسكان الشواطا ٌتناولون الأطعمة البحرٌة بكثرة، وسكان المناطق الزراعٌة ٌتنا

(. وقد لاحظ الباحث زٌادة الأمراض الخطٌرة فً المناطق 1ٕٔٓالمنتجات الحٌوانٌة بكثرة )الغامدي، 
الحضرٌة بسبب الإسراف فً تناول المنتجات الغذابٌة المصنعة، بخلاف المناطق الرٌفٌة التً تقل فٌها 

ذٌة الطازجة وغٌر نسبة الأمراض شدٌدة الخطورة وربما ٌرجع ذلك لاعتماد الرٌفٌٌن على الأغ
المصنعة والتً لا تحتوي على المواد المضافة الضارة. لكل ما سبق ٌقع على عاتق المإسسات 
الحكومٌة المختصة إعداد برامج تهدف لإرشاد أفراد المجتمع نحو اختٌار الغذاء الصحً المتوفر 

بدابل الغذابٌة المتاحة عندهم، وكٌفٌة تعوٌض النقص فً العناصر الغذابٌة المهمة عن طرٌق تناول ال
 لدٌهم، وتوجٌه الأفراد لترك تداول الخامات الغذابٌة بطرق غٌر صحٌة فً عاداتهم الغذابٌة السٌبة،
وكذلك تشجٌع استزراع منتجات ذات قٌمة غذابٌة مرتفعة؛ مثل: الفاكهة، الأسماك، الخضر، المكملات 

 الغذابٌة الطبٌعٌة.
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السٌبة ٌمثل هدفا  من أهداف التوعٌة  الحسنة وأضرار العادات الغذابٌةالعادات الغذابٌة  إنّ نشر منافع   
نتابج  وصلت إلٌههذا ما تو (،ٖٕٔٓ)بنً ملحم والودٌان،  الصحٌة التً تقع على عاتق وزارة الصحة

دور وزارة الصحة فً تعرٌف المصرٌٌن ل المرتفعة همٌةالأحٌث تإكد آراء العٌنة على  (ٖ)جدول 
 على الصحة العامة وذلك بنسبة ذابٌة السٌبة، وتؤثٌرها الضارة عن العادات الغبالأمراض الناتج

ٔٓٓ%. 

فقد  ؛إلى الثقافة التغذوٌة الصحٌة السلٌمةبحاجة ن ٌالمصرٌ ( أنٖأوضحت نتابج جدول )كما    
ت الوطٌدة بٌن العادات الغذابٌة تعرٌف المصرٌٌن بالعلاقا ضرورةب %ٓٓٔأوصت آراء العٌنة بنسبة 

الغذابٌة الضارة بعادات  موذلك لحثهم على استبدال عاداته ؛ها السٌا والحَسَن، والصحة العامةمٌبقس
وهذا ما تشٌر إلٌه آراء عٌنة البحث  ،ٌحسن الصحة العامة لهم وٌحد من أمراض الغذاءبما  غذابٌة مفٌدة

اكهة الطازجة غٌر مثل: تناول عصابر الف ،التوجه إلى البدابل الغذابٌة الصحٌةنحو  %ٓٓٔبنسبة 
الطرق لتحسٌن  من أفضل ه الطرٌقةهذ عدت، والمحلاة بدلا  من المشروبات الغازٌة الشدٌدة الخطورة

 (.ٕٓٔٓ)معهد بحوث التغذٌة،  العادات الغذابٌة السٌبة عند المجتمع المصري

طورة؛ مثل: ستهلاك أغذٌة شدٌدة الخا نحو المصرٌٌن تلتغذوي هدام فقد حولوسابل الإعلام تؤثٌر و   
البطاطس والذرة المصنعة و اللحوم ومنتجات ،والحلوٌات ،والمشروبات الغازٌة ،الوجبات السرٌعة

فً الإرشاد  بنّاء أن ٌكون لها دور الإعلام الأجدر بوسابل من بٌنما(. ٕٕٔٓ)المركز العربً للتغذٌة، 
على  هاجمهورتحث  هادفة متنوعةتقدم رسابل إعلامٌة  الغذابً المبنً على معلومات علمٌة دقٌقة، وأن

وٌجب أن تتواكب هذه الرسابل الإعلامٌة مع الوضع الاقتصادي للجمهور  ،تبنً عادات غذابٌة صحٌة
% بمحورٌة دور 337ٖت آراء عٌنة البحث بنسبة بلغت أوص لذلك ؛(ٕٕٔٓ)سكتة،  والذوق العام له

د للمصرٌٌن ٌنبذ ال رْغَبُ فًوسابل الإعلام فً خلق رأي عام مُوَحَّ ٌَ عادات  عادات الغذابٌة الضارة، و
  .غذابٌة نافعة

لتحسٌن العادات الغذابٌة السٌبة عند  فعالا   وحلا   را  فً العادات الغذابٌةثٌعد التعلٌم عاملا  مإكما    
وقد جاءت آراء عٌنة ، ( فً جمٌع مراحل التعلٌمٖنتابج جدول ) تشٌر إلٌههذا ما  ،المجتمع المصري

ة إضاف :متفاوتة على النحو التالً لكل طرٌقة د الطرق الناجحة لعلاج هذا التحدي بنسبالبحث لتحد
من آراء عٌنة  حصلت على مستوى مرتفع مثل التربٌة الفنٌة والرٌاضٌة تربٌة غذابٌة للمناهج المدرسٌة

ع فً تخصٌص مادة دراسٌة لنشر ثقافة غذابٌة صحٌحة بمإسسات  (،%2ٖ7ٙ) البحث بنسبة التوسُّ
حقن المناهج  (،%2ٓ73) من آراء عٌنة البحث بنسبة على مستوى مرتفع حصلت التعلٌم العالً

حصلت  وبتوضٌح الأضرار الخطٌرة للعادات الغذابٌة السٌبة بثقافة غذابٌة صحٌحة المدرسٌة الملابمة
ع فً إنشاء أقسام تغذٌة بالكل، (%11) من آراء عٌنة البحث بنسبة على مستوى مرتفع ٌات التوسُّ

إنشاء فرع ثانوي  ،(%71ٓ٘) من آراء عٌنة البحث بنسبة لى مستوى متوسطحصلت ع والمعاهد
؛ (%ٓ٘من آراء عٌنة البحث بنسبة ) حصلت على مستوى متوسط تخصص تغذٌة بالتعلٌم الفنً

أن أظهرت الأبحاث قد ول فمستوى تعلٌم الفرد ٌعتبر من العناصر المحددة لاختٌاراته الشرابٌة الغذابٌة.
فكلما كان مستوى التعلٌم للأم أو الأب مرتفع زاد تناول  ؛تعلٌم الأمهات ٌحسن من الحالة الغذابٌة للأسر

العناصر الٌومً من  الاحتٌاجوكان هناك تحسن فً تناول  ،الأسرة للخضار والأسماك والفاكهة
ما الأم ذات التعلٌم العالً ، بٌنبالتغذٌة السلٌمة ٌإدي إلى تفشً الخرافة الغذابٌة إن الجهل الغذابٌة.

فالتعلٌم ٌعد أحد العوامل الاجتماعٌة  علمٌة صحٌحة. أسسأفضل فً اختٌار وتحضٌر الغذاء على 
 ،أوضحت الأبحاث أن المتعلمٌن لدٌهم توازن غذابً ولقد ؛المهمة لتحسٌن الوضع الغذابً للمجتمع

؛ المركز العربً للتغذٌة، 3ٕٓٓوغٌر المتعلمٌن ٌزداد عندهم سوء وأمراض التغذٌة )العلوي، 
ٕٕٓٔ.) 

 وإٌجابا   ٌإثر كل من المٌراث الثقافً والتقالٌد الغذابٌة للمجتمع على نمط تغذٌة الأسرة لأفرادها سلبا     
ثقافة مجتمع ما ٌإدي لعدم تفرٌق أفراده بٌن وٌلاحظ الباحث أن تدنً مستوى  (.1ٕٔٓ)محمد، 

ٌُستنبَطُ من ذ العادات الغذابٌة الصحٌة وغٌر الصحٌة. بمعالجة  لك ضرورة قٌام المإسسات التثقٌفٌةو
المعتقدات الغذابٌة المرتبطة بالخرافات، وتنمٌة ثقافة غذابٌة هدفها زٌادة الوعً الغذابً المبنً على 

 .قواعد علمٌة محكمة
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فً تنمٌة  دور وزارة الثقافة والهٌبات التابعة لهال( دعم آراء عٌنة البحث ٖوقد أظهرت نتابج جدول ) 
ٌَّة للمصرٌٌن تعتمد على دراسات علمٌة محكمة  وْق العامّ المصريّ  ملابمةثقافة غذابٌة جَوْهَر وذلك  للذَّ

 عند السٌبةمما ٌعزز من تحسٌن العادات الغذابٌة  ،%373٘ بلغت مرتفعة بنسبة درجة أهمٌةب
 .لمصرٌٌنا
 

 تجاهت الدٌن الإسلامً والمسٌحً دور مإسسا( آراء عٌنة البحث نحو ٖتوضح نتابج جدول )كما    
حٌث تبٌن وجود  ،عادات غذابٌة حَسَنَةب وللتحلً عاداتهم الغذابٌة السٌبة للتخلً عن إرشاد المصرٌٌن

لتحسٌن العادات  تعتبر هذا الحل من الطرق ذات درجة الأهمٌة المرتفعة( من الآراء %7ٙٗ٘نسبة )
ذات ( من الآراء تعتبر هذا الحل من الطرق %17ٖ٘ووجود نسبة ) ،لمصرٌٌنعند االغذابٌة السٌبة 

، فالمجتمع المصري من قدٌم لمصرٌٌندى التحسٌن العادات الغذابٌة السٌبة لدرجة الأهمٌة المتوسطة 
أهم العوامل المإثرة على العادات الغذابٌة، تعد من الدٌانة إن ؛ الأزل وهو ٌرتبط ارتباطا  وثٌقا  بدٌانته

إنّ لدٌانة الفرد تؤثٌر قوي  (.1ٕٔٓ ،حدد نوعٌة الأغذٌة التً تقدم فٌها )الغامديفالمناسبات الدٌنٌة ت
، ففً كل مجتمع معتقدات مرتبطة بالتغذٌة، وهذه المعتقدات تإثر على الوضع سلوكه الغذابًعلى 

 :مثل ؛فهناك مذاهب دٌنٌة تمنع معتنقٌها من تناول أغذٌة مهمة فراد المجتمع سلبا  وإٌجابا .التغذوي لأ
ٌكمن  وٌري الباحث أن علاج هذا التحدي (.ٕٕٔٓ؛ المركز العربً للتغذٌة، 331ٔمصٌقر، ) النباتٌٌن

تعوض النقص فً العناصر الغذابٌة المهمة. ففً حالة النباتٌٌن ٌمكن التً  ،فً تناول البدابل الغذابٌة
ًّ بالأحماض الأمٌنٌة اعٌش الغراب وتناول  لأساسٌة التً توجد فً العدس والأرز لإمداد النبات

 البروتٌنات الحٌوانٌة.
 

 

 نفوابد التحسٌ
 تكرار/
 نسبة

 مستوى الأهمٌة

 منخفض متوسط مرتفع

ن (ٔ  .للمصرٌٌن ٌةوغذتالحالة ال تَحَسُّ
 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

ن الصحة العامة للمصرٌٌن (ٕ المإدي لرفع قدراتهم  تَحَسُّ
 .الجسدٌة والعقلٌة

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

 ات غذابٌة سٌبة.عدم الإصابة بالتسممات الناتجة عن عاد (ٖ
 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

القلب السكري، السمنة، السرطان، الوقاٌة من أمراض:  (ٗ
والدورة الدموٌة، الكُلى والجهاز التناسلً، الجهاز الهضمً 

ة عن عادات مج؛ النامثل الزهاٌمر والكبد، الجهاز العصبً
 غذابٌة سٌبة.

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

ج عن عادات غذابٌة تـ النا قاٌة من الإصابة بسوء التغذٌةالو (٘
 وأعراضها؛ مثل: نقص فٌتامٌنات وأملاح معدنٌة.ـ  سٌبة

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

ج عن عادات غذابٌة تـ النا الوقاٌة من ضعف جهاز المناعة (ٙ
 المإدي إلى كثرة الإصابة بالأمراض.ـ  سٌبة

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

 تؤخٌر الشٌخوخة، وارتفاع متوسط أعمار المصرٌٌن. (1
 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

توفٌر التكالٌف المالٌة وغٌر المالٌة المُهْدَرة على علاج  (2
الأمراض والتسممات الناجمة عن عادات غذابٌة سٌبة، مع 
الحدِّ من النَّفقات المُهْدَرة على تصنٌع وشراء المُكَمِّلات 

ٌَّة.ا  لغذابٌة الاصْطِناع

 ٓ ٓ ٕ٘ٔ تكرار

 %ٓ %ٓ %ٓٓٔ نسبة

توفٌر التكالٌف المالٌة وغٌر المالٌة المُهْدَرة على المؤكولات  (3
 والمشروبات المُستَهلَكة فً عادات غذابٌة سٌبة.

 ٓ ٕ ٓ٘ٔ تكرار

 %ٓ %7ٖٔ %3271 نسبة

 ،وبٌبٌا   ،اقتصادٌا   بالدولة؛ دعم خطة التنمٌة المستدامة (ٓٔ
 اجتماعٌا .و

 ٓ 1 ٘ٗٔ تكرار

 %ٓ %7ٙٗ %3٘7ٗ نسبة
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 عند السٌبةأن من الفوابد الغذابٌة والصحٌة لتحسٌن العادات الغذابٌة  (ٗ)رقم جدول البٌنت نتابج    
ن الحالة التغذوٌة للمصرٌٌن :لمصرٌٌنا ن الصحة العامة لدٌهم  ،%(ٓٓٔ) تَحَسُّ إدي لرفع ٌ امموتَحَسُّ

عدم الإصابة بالتسممات الناتجة عن عادات غذابٌة سٌبة و، %(ٓٓٔ) لٌةقدراتهم الجسدٌة والعق
من الأغذٌة الغنٌة بالبروتٌن  الاستفادةدعم  :ٌنتج عنه تحسٌن العادات الغذابٌة السٌبةن إ ؛%(ٓٓٔ)

؛ مما تخفٌض تناول الأغذٌة الغنٌة بالدهون المشبعة والمهدرجة والملح والسكرو ،والألٌاف والمعادن
النمو السلٌم لأفراد المجتمع، وٌقلل الأمراض ى تحسن الوضع التغذوي والصحً، وٌضمن ٌإدي إل

 (.ٕٕٔٓ)الدخٌل،  المرتبطة بالتغذٌة
 

 لمصرٌٌنا عند السٌبةالمنافع الصحٌة لتحسٌن العادات الغذابٌة ( أن من ٗتإكد نتابج جدول )و   
الكُلى والجهاز التناسلً، الجهاز  الوقاٌة من أمراض: السرطان، السكري، القلب والدورة الدموٌة،

كما تإكد نتابج الجدول أن  ،% لآراء عٌنة البحثٓٓٔوذلك بنسبة  ؛لكبد، الجهاز العصبًالهضمً وا
وذلك عن طرٌق  ؛%(ٓٓٔ) ضاء على السمنة واكتساب وزن مثالًمن فوابد تعدٌل العادات الغذابٌة الق

مما ٌإدي لبناء وغرس وترسٌخ  ،ة لمصابً السمنةإعداد أنظمة غذابٌة صحٌة تلابم الأذواق المختلف
الثبات على الوزن المثالً المكتسب والتخلص  ٌنتج عن هذه المنظومة ،منظومة عادات غذابٌة حسنة

ن من منافع التخلً عن العادات إ (.2ٕٓٓشبة عن السمنة )الزعبوط والزٌناتً، من الأمراض النا
ار، وتصلب الشراٌٌن، وارتفاع الضغط، وداء السكري )كلٌة الغذابٌة السٌبة الحد من الكولسترول الض

 (.ٖٕٔٓالصٌدلة، 

 

المسببة للكثٌر  ،ٌقضً على سوء التغذٌة تحسٌن العادات الغذابٌةأن  (ٗ) رقم جدولنتابج ال ظهرتو   
ومن هذه ؛ %(ٓٓٔ) لهذه الفابدة بنسبة حٌث أوضحت آراء العٌنة أهمٌة قصوى ،من المشاكل الصحٌة

النمو الجسدي  خلل نقص فٌتامٌنات وأملاح معدنٌة،: لصحٌة التً سوف ٌتم القضاء علٌهاالمشاكل ا
السمنة، تسوس الأسنان، الهزال، قصر القامة، الضعف والتخلف العقلٌٌن، العدوانٌة، انخفاض  والعقلً،

 (ٗ)آراء عٌنة البحث فً جدول  نتابج وتبٌن (.ٕ٘ٔٓمتوسط العمر، زٌادة نسب الوفٌات )الحمٌري، 
لدى المجتمع المصري وهً تؤخٌر الشٌخوخة وارتفاع  لتحسٌن العادات الغذابٌة أن هناك أهمٌة بالغة

 %.ٓٓٔحٌث وصلت نسبة الأهمٌة لهذه الفابدة  ،متوسط أعمار المصرٌٌن
 
% من آراء عٌنة البحث نحو المستوى العالً لأهمٌة ٓٓٔنسبة أن ( ٗتظهر نتابج جدول )كما    

إدي إلى كثرة الإصابة ذي ٌالوقاٌة من ضعف جهاز المناعة الفً  السٌبة غذابٌةتحسٌن العادات ال
العادات الغذابٌة السٌبة تضعف المناعة فٌصٌر الفرد فرٌسة ولقمة سابغة لمختلف إن  .بالأمراض

الأمراض. ومع التوجه نحو منظومة غذابٌة حسنة، غنٌة بالفٌتامٌنات وبالعناصر الغذابٌة المهمة؛ حٌث 
فٌها تناول منتجات الحلٌب والحبوب الكاملة، الفاكهة والخضار، اللحوم البٌضاء والبقول بطرٌقة ٌتم 

؛ القادري 1ٕٔٓمتنوعة ومعتدلة؛ مما ٌإدي لدعم نظام المناعة، وٌعزز الوقاٌة من الأمراض )محمد، 
 (.2ٕٓٓوالفقٌه، 

 
سٌإدي بدابل غذابٌة صحٌة  ٌرى الباحث أن إقلاع المصرٌٌن عن عاداتهم الغذابٌة السٌبة إلىو   

 ؛ فسٌتم توفٌر المواد الخام الغذابٌة لإعداد منتجات غذابٌة صحٌة، سٌتوفرللكثٌر من المنافع الاقتصادٌة
 من كثٌرا   من الأمراض مما ٌخفض عدٌدتقل  وأستتلاشى ، لأداء أعمال مفٌدة كثٌر من الوقت والجهد

؛ وهذا ما أثبتته مما ٌعود بالنفع على أداء الأعمالنفقات العلاج، ستتحسن الصحة العامة للمصرٌٌن 
المالٌة والاجتماعٌة  لمنافعل مستوى أهمٌة مرتفعآراء عٌنة البحث  حٌث أظهرت (ٗنتابج جدول )
توفٌر التكالٌف المالٌة وغٌر  :وهذه المنافع هً، لمصرٌٌنا عند السٌبةالعادات الغذابٌة  والبٌبٌة لتحسٌن

توفٌر  (،%ٓٓٔ) سٌبةالغذابٌة العادات العن  الناتجة والتسممات ى علاج الأمراضالمالٌة المُهْدَرة عل
غذابٌة العادات الالتكالٌف المالٌة وغٌر المالٌة المُهْدَرة على المؤكولات والمشروبات المُستَهلَكة فً 

 (.%3٘7ٗ) دعم خطة التنمٌة المستدامة بالدولة (،%3271سٌبة )ال
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وٌه من غٌر الصحٌحة وبما تح سببها الأساسً والربٌسً هو التغذٌةٌة الأمراض ٌلاحظ أن غالب ■
 عادات غذابٌة سٌبة.

 

الجٌدة إلى مؤكولات ومشروبات  تحوٌل الخامات الغذابٌة تإدي إلى العادات الغذابٌة السٌبة لوحظ أن ■
 .مما ٌعد خسارة اقتصادٌة فادحة ،ردٌبة مسببة لأكثرٌة الأمراض

 

ببدابل غذابٌة صحٌة تناسب  الغذابٌة السٌبة هو استبدال العادات ول الفعالة لهذا التحديالحلأفضل  ■
؛ مثل تناول الأسماك الحسنة غذابٌةالعادات ال الذوق المصري حتى نصل بالمصرٌٌن لمنظومة من

 .الفسٌخ والملوحة والرنجةالطازجة والمجمدة فً عٌد الربٌع بدلا  عن 
 

لتعزٌز سٌاسات دعم الغذاء، وهذا الدعم ٌإثر بطرٌقة غٌر مباشرة فً  ةخمضد والحكومة بجه قٌام ■
 والدهنٌات واللحوم والنشوٌات مثل: الإسراف فً استهلاك السكر ؛العادات الغذابٌة السٌبةزٌادة 
ودعم  للإنفاق على سٌاسات التؤمٌن الصحً باهظة فً حٌن تتحمل الدولة نفقات ،المدعومة والألبان
مجهودات عظٌمة مشكورة،  اهكلو. العادات الغذابٌة السٌبة ج الأمراض التً معظمها بسببلعلا الدواء

أن ٌوازي تلك الأعمال خطة شاملة ٌكون هدفها الربٌسً هو تحسٌن الثقافة والوعً  ولكن ٌلزم
 .ٌنٌوالسلوك الغذابً للمصر

 

ٌزداد  غذابٌة للمصرٌٌنتحسٌن الثقافة ال عندقد أوضحت نتابج البحث أنه ف ؛البحث وضتحقق فر ■
وتظهر  العامة لدٌهم.الصحة  تتحسنو ،ةذابٌة السٌبة إلى عادات غذابٌة حسنعُدُولهم عن العادات الغ

فالتزام منشآت  ،صناعة المؤكولات والمشروبات والعادات الغذابٌةمنشآت النتابج العلاقة القوٌة بٌن 
ٌإدي لتحسٌن العادات السلٌمة  الصحٌةو الغذابٌةبجمٌع القواعد  صناعة المؤكولات والمشروبات

 والعكس صحٌح. السٌبة عند المجتمع المصري الغذابٌة 
 

ٌكون إلزاما  على ، العادات الغذابٌة السٌبة للمصرٌٌن وضع خطة إستراتٌجٌة للقضاء علىب ٌوصى 
ٌَّة بالدولة تنفٌذُها، كُلّ فٌما ٌخصه  .جمٌع الجهات المَعن

تطبٌق جمٌع القواعد  الضٌافة ومنشآت صناعة المؤكولات والمشروبات منشآت ضرورة قٌام 
 عاملا   هذه المنشآت حتى تكون المؤكولات والمشروباتب المرتبطة السلٌمة الغذابٌة والصحٌة

 لمجتمع المصري.ٌن العادات الغذابٌة السٌبة لفً تحس ا  مساعد
لمؤكولات والمشروبات الضارة التً تروج ل ضرورة العمل على التصدي للدعاٌة غٌر الجٌدة 

تلك الدعاٌة التً تستهدف أطفالنا وشبابنا، وذلك بكل الطرق المتاحة والتً منها تحسٌن بالصحة 
 الثقافة التغذوٌة والصحٌة للمجتمع المصري.

 

 

 دور " :(ٕٙٔٓ) أسماء محمد، عبداللهو أمانى ناجى، عبد الحافظو عنتر عبدالعال، بوقرٌنأ
مجلة  "،إقلٌم شمال الصعٌد ًلحل مشاكل التنمٌة العمرانٌة ف ةالمشارٌع التنموٌة الكبرى كؤدا
 جامعة المنٌا، مصر. ،ٖ٘مجلد  ،) ٌناٌر( ٔعدد المنٌا للهندسة والتكنولوجٌا، 

 ( ٕ٘ٔٓإسماعٌل، حنان" :)  تناول اللحوم الحمراء ٌرفع من احتمالٌة الإصابة بالسكتة
-http://www.worldakhbar.com/life-styles/health  "،الدماغٌة

medicine/41743.html                                          

  ،الحلول الصحٌة(: "2ٕٔٓ)مٌغٌل ألونسو : ًّ لوزن والحفاظ لتخفٌف ا تقرٌر هارفارد الصح
  "،علٌه

https://www.webteb.com 

 ،نسانماذا ٌفعل المخلل فً جسم الإ(: "ٕ٘ٔٓ) عازفة الأمل،"  
http://ttor2014.blogspot.com.eg/2015/01/pickle.html 

 ( تغذٌة الإ331ٔالتكروري، حامد والمصري، خضر" :).نسان"، دار حنٌن، عمان، الأردن 

http://www.worldakhbar.com/life-styles/health-medicine/41743.html
http://www.worldakhbar.com/life-styles/health-medicine/41743.html
http://www.worldakhbar.com/life-styles/health-medicine/41743.html
https://www.webteb.com/
https://www.webteb.com/
http://ttor2014.blogspot.com.eg/2015/01/pickle.html
http://ttor2014.blogspot.com.eg/2015/01/pickle.html
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  ،الإفراط فً أكل جبن المش الفلاحً ٌهدد أكباد (: "ٕٔٔٓ)ٌوسف عبدالعزٌز الحسانٌن
                                                                 /https://www.3eesho.com "،البشر

                                              

 ( الوعً الغذابً والتغذوي للنساء الرٕ٘ٔٓالحمٌري، أزهار أحمد" :)ٌ فٌات فً المنطقة
 ،للعلوم الصرفة والتطبٌقٌة الوسطى وعلاقته ببعض المتغٌرات الذاتٌة"، مجلة جامعة بابل

 ، العراق.ٔ، العدد ٖٕالمجلد 

 ( ٕٕٔٓالدخٌل، مشاري بن حمد" :)وزارة ، الإدارة العامة للتغذٌة"، دلٌل الغذابً السعوديال
 .الصحة، الرٌاض

 ( ً2ٕٓٓالزعبوط، بكر والزٌناتً، عل" :) بعض العادات الغذابٌة الخاطبة فً قطاع غزة
 .غزة، الجامعة الإسلامٌة"، وكٌفٌة التخلص منها

 ( ٕٙٓٓالزهرانً، مارٌة طالب:) سماك"، مجلة "العادات والنمط الغذابً لاستهلاك الأ
الجمعٌة السعودٌة للغذاء والتغذٌة، العدد الثانً، المجلد الأول، جامعة الملك سعود، الرٌاض، 

 .ةالسعودٌ

  ة السكر"،هسرطان مغلف بنك ..(: "غزل البناتٕٗٔٓ)السلمً، سلطان  
http://www.al-madina.com/article/288940 

  ،الموت البطا لخلاٌا الجسم بطعم الطعمٌة(: "ٕ٘ٔٓ)أشرف السٌد،" 
http://ten-lines.com/archives/1091 

  ،ًدراسة تكشف أضرار رقابق البطاطس: "(1ٕٔٓ)سلطانة الشهران،"  
http://al-balad.news/81527 

 ( 3ٕٓٓالعلوي، نور بنت عبدالله" :) العادات الغذابٌة المرتبطة بتناول فطر الكمؤة وتؤثٌر
 .مكة ،جامعة أم القرى ،كلٌة التربٌة للاقتصاد المنزلً "،بعض معاملاتها على فبران التجارب

 ( 1ٕٔٓالغامدي، سمٌرة" :)كلٌة الاقتصاد "، العادات الغذابٌة المنتشرة فً البلاد العربٌة
 .جامعة الملك عبدالعزٌز، جدة، المنزلً

 ( 2ٕٓٓالفٌشاوي، فوزي عبدالقادر" :) أسماك ـ ٌا للعجب ـ بالهستامٌن"، مجلة أسٌوط
 امعة أسٌوط، مصر.)ٌناٌر(، ج ٕٖللدراسات البٌبٌة، عدد 

 ( ٕٕٓٓالفٌشاوي، فوزي عبدالقادر" :)مجلة أسٌوط للدراسات الجلوتامات طعامنا وجدل ،"
 )ٌناٌر(، جامعة أسٌوط، مصر. ٕٕالبٌبٌة، عدد 

 ( 2ٕٓٓالقادري، أحمد والفقٌه، نجاة" :) نصابح لتحوٌل تناول المؤكولات الغنٌة بالفٌتامٌنات
 مارس(، صنعاء. ،)ٌناٌر 1عدد ون، مجلة البن "،إلى عادة صحٌة لطفلك

  ،الإسراف فً أكل اللحوم ٌإدي للموت(: "ٖٕٔٓعبدالدابم )الكحٌل،"  
http://www.kaheel7.com/ar/index.php/2010-02-02-22-31-09/1180-2013-04-07-

22-14-36 

  ،أضرار رقابق البطاطس المُصَنَّعة" (:ٕ٘ٔٓ)هناء المداح،" 
http://woman.islammessage.com/article.aspx?id=10278 

 ( العوامل المإثرة على الحالٕٕٔٓالمركز العربً للتغذٌة" :) ،ة الغذابٌة"، مجلة ثمار الصحة
 المجلس الأعلى للصحة، البحرٌن. )ماٌو، ٌونٌو(، ٓٔعدد 

  ،الزٌوت المهدرجة.. الخطر ٌتربص بالجمٌع(: "ٕٙٔٓ)أحمد سعٌد المصٌرف،"  
http://www.alnilin.com/12822335.htm 

 ( ثقافة التغذٌة وعلاقتها بانتشار مرض السمنة"،ٕٔٔٓبسنوسً، شهرزاد" :) لعلوم كلٌة ا
 تلمسان، الجزابر. ،الإنسانٌة والعلوم الاجتماعٌة، جامعة أبً بكر بلقاٌد

 ( العادات الغذابٌة"، دار الٌوم، الدمام، 333ٔبكٌر، قوت القلوب والبخاري، آمال" :)
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 ماٌو(، جامعة الموصل، العراق.

  ،ما هً الدهون المشبعة"،(: "1ٕٔٓ)سمٌحة ناصر خلٌف 

http://mawdoo3.com/ 

  ،(: "دراسة تحذر من مكافؤة الأطفال بالحلوى"،1ٕٔٓ)هبة رجاء  
http://www.entywbas.com/20583 

 ( التغذٌة فً المجال الرٌاضً"، مإسسة شباب الجامعة، 333ٔرشدي، محمد عادل" :)
 مصر.الإسكندرٌة، 

  ،(: "أضرار الملح"،ٖٕٔٓ)أسماء سعد الدٌن 
https://www.almrsal.com/post/30841 

 ( ٕٕٔٓسكتة، فوزٌة عبدالله" :) العادات الغذابٌة لعٌنة من الفتٌات المتدربات بمنطقة مشروع
، 3، عدد ٖمجلة الاقتصاد الزراعً والعلوم الاجتماعٌة، مجلد  "،لهضبة الخضراء الزراعًا

 .المنصورة، مصر جامعة
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 الرٌاض، الطبعة الأولى،،مارس
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https://www.almrsal.com/post/436030 
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https://www.almrsal.com/post/341460 
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http://www.hiamag.com 

  ،منظمة الأغذٌة والزراعة تحترس من : "(ٕٕٓٓ)منظمة الأغذٌة والزراعة للأمم المتحدة فاو
 "،  زةالسامة فً بعض الأطعمة المقلٌة والمخبو 'أكرٌلامٌد'وجود مادة 

http://www.fao.org/arabic/newsroom/news/2002/4344-ar.html 

  ،ًأضرار الأغذٌة المعلبة(: "ٕٓٔٓ)عبدالخالق فتح،"  
http://alresala.7olm.org/t267-topic 

  ،(: "أضرار المشروبات الغازٌة"،ٖٕٔٓرٌم )قدري 
https://www.almrsal.com/post/15580 

  فً الأطعمة المعلبة على الأطفال"،  أضرار المواد الحافظة(: "1ٕٔٓ)قلاوون، أمنٌة 
http://www.dailymedicalinfo.com 

  ،ون بد (: "ما هً أضرار تناول البٌض النٌا على الجسم؟"،ٕٙٔٓ)كل شًء عن الصحة
  مإلف،

http://www.allabout-health.com 

 ( ،مطوٌة تثقٌفٌةٖٕٔٓكلٌة الصٌدلة" :) جامعة حابل"، ولسترولعن داء ارتفاع الك ،
 .السعودٌة
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 والرٌاضٌة، جامعة الملك سعود، الرٌاض.

 ( ٕٙٔٓمصطفى، رنا)" :الأضرار الصحٌة للملونات الغذابٌة ،" 
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 ( التغذٌة فً المجتمع"، دار القلم331ٔمصٌقر، عبدالرحمن" :)، .القاهرة، مصر 

 ( استخدام معاٌٌر النمو الجدٌدة لمنظمة الصحة العالمٌة فً تقٌٌم ٕٓٔٓمعهد بحوث التغذٌة" :)
دابرة الصحة العامة، وزارة الصحة  فً العراق"، الابتدابٌةٌة لتلامٌذ المدارس والحالة التغذ
 العراقٌة.

 ( 1ٕٔٓنزٌه، مجدي" :)قاتل" احذر.. تناول اللانشون فٌه سم،   
http://honna.elwatannews.com/news/details/1928291                               
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Bad nutritional habits prevalent in Egyptian society: Exploratory study 

Abd-Almonaim Omar Muhammad
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1
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Abstract 

This research aims to improve the nutritional culture of Egyptians, in order to 

have a good awareness and behavior of food, which leads to abandon their bad 

nutritional habits and eliminate diseases which caused by malnutrition. To 

achieve this objective, a questionnaire composed of five parts was designed: 

sample characteristics, the level of severity of bad nutritional habits, a number 

of unhealthy dietary habits associated with Islamic and Christian religious 

events, ways to improve bad nutritional habits, food, health and economic 

benefits to improve bad nutritional habits. Then, the questionnaire was 

distributed to a random sample of 152 lecturers and specialists in nutrition in 

Egypt. The study defined the dietary habit, the harmful effects of bad dietary 

habits, with a discussion on how to educate the Egyptians on the right food 

culture to achieve the nutritional and health benefits for them and support the 

sustainable development of the state. The results of this research indicated the 

following: Most diseases are caused by unhealthy nutrition and its bad 

nutritional habits with bad dietary habits, the good raw materials are converted 

into bad food and drink components which causes many diseases. This means a 

great economic loss. One of the best solutions for this problem is to replace bad 

nutritional habits with healthy food alternatives to suit the Egyptian taste. A 

comprehensive recommendation has been made to address this challenge: a 

strategic plan should be designed to eliminate the bad eating habits of 

Egyptians. 

 

Keywords: Nutritional culture, Nutritional habits, Malnutrition, Nutrition 

diseases, Public health, food and beverage industry. 


