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    لأن �ص���حة الإن�س���ان تبد�أ من طعامه، فقد حر�صنا على �أن نر�سم 
ملام���ح مجلتن���ا ونح���دد وجهتن���ا كبواب���ة لع���الم الغ���ذاء والتغذية، 
�إيماناً منا ب�أهمية رفع م�س���توى الوعي وزيادة المعرفة لدى �ش���رائح 

المجتمع.
ولأن �إ�ص���دار مجل���ة متخ�ص�ص���ة تعن���ى بالتثقي���ف الغذائ���ي لي�س���ت 
بالأم���ر الي�س�ي�ر،  ويتطل���ب �إ�س���هاماً م���ن جان���ب كاف���ة المعني�ي�ن من 
�ص���انعي الق���رار و�أ�ص���حاب العلاقة والباحثين والمتخ�ص�ص�ي�ن، فقد 
ب���ادر المجل�س الأعلى لل�ص���حة بالتع���اون مع المرك���ز العربي للتغذية 
في مملك���ة البحري���ن وب�ش���راكة من ال���دار المحلية للعلاق���ات العامة 
بالت�ص���دي له���ذه المهم���ة الحيوي���ة م���ن �أج���ل توعية وتثقي���ف الفرد 
ب�أهمية التغذية ال�س���ليمة في مواجهة المخاطر ال�صحية المحيطة به 

وطرق الوقاية من الأمرا�ض.
كذل���ك فق���د و�ضعت تلك المجل���ة - التي ت�ص���در كل �شهرين - ن�صب 
عينيه���ا هدف���اً �أ�سا�سياً يتمثل في تغيير اتجاه���ات الأفراد ذات ال�صلة 
بالمخاط���ر ال�صحي���ة المرتبطة بالتغذي���ة مثل ال�سمنة وزي���ادة الوزن 
وال�سلوكي���ات الم�ؤدي���ة �إليه���ا، وتحوي���ل ممار�س���ة الن�ش���اط الريا�ض���ي 
و�سل���وك  دائم���ة  ع���ادة  �إلى  ال�صحي���ة  الأطعم���ة  وتن���اول   ، اليوم���ي 
مقب���ول اجتماعي���اً م���ع خلق بيئ���ة داعمة له���ذه ال�سلوكي���ات، ف�ضلًا 
عن تحفيز الأ�شخا�ص من ذوي الوزن الزائد على القراءة من �أجل 
التع���رف عل���ى ال�سلوكي���ات ال�صحية اليومي���ة الم�ؤدي���ة �إلى تخفي�ض 
ال���وزن والوقاي���ة من مخاط���ر ال�سمنة ب�ش���كل عام و�أمرا����ض القلب 

وال�شرايين وال�صحة النف�سية ب�شكل خا�ص.
مناق�ش���ة  عل���ى  المجل���ة  ه���ذه  م���ن  الأول  الع���دد  ولق���د حر�صن���ا في 
مو�ضوع���ات تنطوي على �أهمية بالغة تت�صل ب�صحة الفرد وتتناول 
الم�ش���اكل الت���ي ق���د يواجهها الكث�ي�رون دون �أن تك���ون لديهم المعرفة 
الكافي���ة بكيفية التعاطي معها. ومن بين هذه المو�ضوعات: ال�سمنة 
في دول الخليج العربي، و�أهمية ممار�سة الريا�ضة، وجدوى التداوي 
بالط���ب ال�شعب���ي في دول المنطقة، ف�ضلا عن دور الوالدين في غر�س 

العادات الغذائية ال�صحية عند الأبناء.
و�إن �أ�س���رة تحري���ر المجل���ة، وهي تق���دم لل�س���ادة القراء ه���ذه الوجبة 
العلمي���ة المتمي���زة الت���ي �أعده���ا الباحث���ون والمتخ�ص�ص���ون م���ن �أهل 
العل���م، ترجو �أن يج���دوا فيها ما يحقق لهم الا�ستف���ادة الكاملة بما 
جاء فيها، و�أن ت�ساعدهم على الو�صول �إلى �أف�ضل ال�سبل للمحافظة 
على ال�صحة، والتي تتمثل في الوقاية والريا�ضة فتكتمل لديهم كل 

عنا�صر ال�سلامة ج�سدياً وعقلياً واجتماعياً.

جا�سم ابراهيم فخرو
                                                                       الم�شرف العام
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مرض أم عارض مرضي ؟

يعتبرون  لا  الباحثين  معظم  كان  ال�سابق  في 
ال�سمنة مر�ضاً بل حالة �صحية ت�ؤدي �إلى حدوث 
بع�ض الأمرا�ض ولكن مع تفاقم م�شكلة ال�سمنة 
الأمرا�ض  ببع�ض  المبا�شرة  وعلاقتها  العالم  في 
�أخرى  �إلى حدوث م�ضاعفات �صحية  بالإ�ضافة 
م�ؤخراً  الاتفاق  تم  فقد  بال�سمنة  الإ�صابة  عند 
الوقاية  على  العمل  يجب  مر�ض  ال�سمنة  ب�أن 

منه وال�سيطرة عليه.
حجم الإصابة

عن  الدرا�سات  من  كبيرة  مجموعة  �أجريت 
�أن  وتبين  العربية  الخليج  دول  في  ال�سمنة 
�أعلى مما هو في الدول  ن�سبة الإ�صابة بال�سمنة 
�أكثر  ال�سمنة  �أن  الملاحظ  ومن  المتقدمة 
وهذا  بالرجال  مقارنة  الن�ساء  عند  انت�شاراً 
الأوروبية حيث  الدول  بع�ض  الواقع في  يخالف 
مقارنة  الرجال  عند  انت�شاراً  �أكثر  ال�سمنة  �إن 
بزيادة  الإ�صابة  لحجم  بالن�سبة  �أما  بالن�ساء. 
-50 بين  تتراوح  الن�سبة  ف�إن  وال�سمنة  الوزن 
 %50-30 وحوالي  المتزوجات  الن�ساء  عند   %70
الن�سبة  هذه  المتزوجين.وتختلف  الرجال  عند 
وكذلك  الخليج  في  �أخرى  دولة  �إلى  دولة  من 
من منطقة �إلى منطقة في نف�س الدولة ، فمثلًا 
وجدنا في �إحدى مناطق �سلطنة عمان �أن ن�سبة 
انت�شار ال�سمنة لا تتجاوز 10% بينما في منطقة 
�أخرى ت�صل الن�سبة �إلى 60% وهذا يتوقف على 

نمط الحياة في كل منطقة.

السمنة عند أطفال المدارس 
والمراهقين

بد�أ في الآونة الأخيرة الاهتمام بدرا�سة ال�سمنة 
عند الأطفال والمراهقين لغر�ض ال�سيطرة على 
كانت  كلما  �أنه  والمعروف  ال�صغر.  منذ  ال�سمنة 
ذلك  ف�إن  الطفولة  فترة  في  متر�سخة  ال�سمنة 
الحياة  مراحل  في  ا�ستمرارها  احتمال  يعني 
الأخرى وتتراوح ن�سبة ال�سمنة عند الأطفال ما 
دول الخليج  المدر�سي بين 5-10% في  ال�سن  قبل 
العربية وترتفع تدريجياً بعد ذلك لتتراوح بين 
و15- الابتدائية  المرحلة  �أطفال  عند   %15-10
20% عند طلبة المرحلة الإعدادية و�إلى %40-20 
عند طلبة المرحلة الثانوية. وهذه الن�سب تعتبر 
المتقدمة  الدول  بع�ض  مقارنتها مع  عند  عالية 

مما يدق ناقو�س الخطر.
عوامل الانتشار

على  �ساعدت  التي  العوامل  من  العديد  هناك 
حدوث ال�سمنة في المنطقة ومن ال�صعب �سردها 
مر�ض  �أكثر  هي  ال�سمنة  �أن  وجد  فلقد  جميعاً 
تتداخل فيه العوامل الاجتماعية والاقت�صادية 
ولكن  البع�ض  بع�ضها  مع  والغذائية  وال�صحية 

يمكننا �إيجاز �أهم العوامل كالتالي:
ممار�سة  وعدم  البدني  الن�شاط  قلة  �أولًا: 
فكلما  والن�ساء  البالغين  عند  بخا�صة  الريا�ضة 
الطاقة  ا�ستهلاك  تم  الج�سم  حركة  زادت 
الريا�ضة تعتبر عاملًا مهماً  المخزونة، لذا ف�إن 
في ال�سيطرة على الوزن وللأ�سف ال�شديد نجد 

�أن هناك �ضعفاً في الاهتمام بح�صة الريا�ضة في 
يولد  مما  البنات  مدار�س  في  بخا�صة  المدار�س 
عدم الرغبة وعدم التعود على ممار�سة الريا�ضة 

في الكبر.
الغنية  الأطعمة  تناول  من  الإكثار  ثانياً: 
الجانب  هذا  وفي  الحرارية  وال�سعرات  بالدهون 
�إلى  ي�ؤدي  طعام  يوجد  لا  �أنه  نو�ضح  �أن  يجب 
على  ي�ساعد  الطعام  من  الإكثار  ولكن  ال�سمنة 

تراكم الدهون في الج�سم. 
هناك  �أن  الخليج  منطقة  في  الدرا�سات  و�أثبتت 
والتي  بالدهون  الغنية  الأطعمة  من  العديد 
يتناولها �أفراد المجتمع بكميات كبيرة ومع عدم 
ممار�سة الريا�ضة ف�إن ذلك ي�ساعد على حدوث 

ال�سمنة.
وجود  عدم  مع  والولادة  الحمل  تكرار  ثالثاً: 
م�سافة كافية بين الحمل والولادة ، فلقد تبين 
�أكبر من  ب�شكل  المر�أة الخليجية يزداد وزنها  �أن 
المعدل المطلوب �أثناء الحمل فالمعروف �ألا تتجاوز 
كيلو   13 الحمل  فترة  �أثناء  الوزن  في  الزيادة 
الزيادة  ت�صل  قد  الخليجية  المر�أة  ولكن  غرام 
من  �أكثر  و�أحياناً  غرام  كيلو   20 �إلى  عندها 
ذلك وهذا يعني تراكم ال�شحوم في ج�سمها ومع 
ج�سمها  في  ال�شحوم  تراكم  يزداد  الولادة  تكرار 
حتى تجد المر�أة نف�سها بعد 3 �إلى 4 ولادات �أنها 

م�صابة ب�سمنة مفرطة ي�صعب التخل�ص منها. 
رابعاً: طول فترة م�شاهدة التلفزيون وا�ستخدام 
الإنترنت مع تناول �أطعمة ذات �سعرات حرارية 
فلقد  الإنترنت،  ا�ستخدام  �أو  الم�شاهدة  �أثناء 

السمنة في دول الخليج العربية..

الوباء القادم!!
وأنها  بخاصة  العربية  الخليج  دول  في  المهمة  الصحية  المشاكل  من  السمنة  أصبحت 

مرتبطة بالأمراض المزمنة مثل أمراض القلب والسكري وارتفاع ضغط الدم وبعض أنواع 

السرطان. وهناك العديد من العوامل الاجتماعية والصحية والغذائية المؤثرة في السمنة 

والتي يجب أن توضع في الاعتبار عند التخطيط لمكافحتها. 
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�أ�شارت بع�ض الدرا�سات في دول الخليج �أنه كلما 
احتمال  زاد  التلفزيون  م�شاهدة  فترة  ازدادت 
الظاهرة  هذه  �أن  ووجد  بال�سمنة  الإ�صابة 
بال�شباب.  مقارنة  الفتيات  عند  و�ضوحاً  �أكثر 
م�شاهدة  فترة  طول  �أن  �إلى  ذلك  يرجع  وقد 
التلفزيون ي�صاحبها قلة الحركة بالإ�ضافة �إلى 
احتمال تناول �أطعمة غنية بالدهون مثل بع�ض 

الوجبات ال�سريعة والمك�سرات وغيرها.
عند  والغذائي  ال�صحي  الوعي  نق�ص  خام�ساً: 
العوامل  العامل من  �أفراد المجتمع ويعتبر هذا 
الرئي�سية في انت�شار ال�سمنة في دول الخليج حيث 
وجد �أن هناك العديد من المعلومات والاعتقادات 
النا�س  والتي ت�صدقها فئة كبيرة من  الخاطئة 
لبرنامج  �صحيحة  غير  تطبيقات  يعني  وهذا 
الو�ضع  تفاقم  في  ي�ساعد  والذي  الريجيم 
وحدوث انتكا�سة ت�ؤدي �إلى زيادة في الوزن ب�شكل 

�أكبر من ال�سابق.
وال�سمنة  الوزن  لزيادة  المجتمع  نظرة  �ساد�ساً: 
ن�سبة  �أن  الخليج  في  الدرا�سات  �أو�ضحت  فقد 
�أو  الممتلئ  الطفل  تعتبر  المجتمع  من  كبيرة 
الفتاة الممتلئة )زائدة الوزن قليلًا( ب�أنها م�ؤ�شر 
ال�صحة  منظمة  �أ�شارت  وقد  لل�صحة  �إيجابي 
العالمية �أن تعريف ال�سمنة في المجتمعات العربية 
يختلف عنه في المجتمعات الغربية. ولكن يجب 
القول �إن هناك تح�سناً ملحوظاً في هذا التوجه 
بحيث بد�أت العديد من الأ�سر بالاهتمام بزيادة 

الوزن عند �أطفالها.
فالقلق  والاجتماعية  النف�سية  �سابعاً:العوامل 
ميلًا  الأ�شخا�ص  بع�ض  عند  يخلق  قد  والتوتر 
الإ�صابة  �إلى  وبالتالي  الطعام  تناول  لزيادة 
الطفل  مع  التعامل  طريقة  �أن  كما  بال�سمنة. 
قد  ذلك  كل  الأطفال  والتف�ضيل بين  والتدليل 
تناول  من  الإكثار  �إلى  ميلًا  الطفل  عند  يخلق 

الطعام.

كيف يمكن مكافحة السمنة ؟

هناك العديد من الوسائل التي يجب اتباعها 

لمكافحة السمنة والتي يمكن إيجازها كالتالي:

• 	

نشر الوعي الصحي والغذائي من خلال 

وسائل الإعلام ويجب أن تقوم بهذا الدور 

الجهات الصحية في الدول المعنية.

• 	

إدخال معلومات تتعلق بالسمنة وأسبابها 

ومخاطرها وكيفية الوقاية منها في 

المناهج الدراسية.

• 	

إيجاد برامج خاصة للنساء لغرض ممارسة 

التمارين الرياضية وذلك من خلال الأندية 

ومؤسسات الرياضة والشباب.

• 	

وضع ضوابط وتشريعات للإعلانات المضللة 

وغير الصحيحة التي تنشرها الصحف أو 

تعرضها محطات التلفزيون.

• 	

تشجيع النشاط البدني مع توفير أماكن 

خاصة في الحدائق والمنتزهات والطرق 

لممارسة الرياضة بخاصة رياضة المشي 
والجري.

• 	

وضع ضوابط على صالونات التجميل 

واللياقة البدنية وذلك لمنع ترويج أو 

استخدام طرق غير سليمة لعلاج السمنة 

وكذلك لضمان حصول الأشخاص العاملين 

فيها على شهادات متخصصة في اللياقة 
البدنية. 

• 	

وضع تشريعات لاستخدام الأدوية 

والخلطات العشبية وغيرها غير المرخصة 

علمياً والتي تدعي أنها تساعد في 

تخفيف الوزن.
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سواء كنت منخرطاً في أنشطة رياضية أو تكتفي بحياة نشطة، فإن النشاط البدني يأتي بمكاسب 
عظيمة.  إن النشاط الرياضي يعد »الخطوة الصحيحة« من أجل اللياقة، للغالبية العظمى من الناس، 

وليس للرياضيين فقط.. إليك مجرد بضعة أمثلة على أسباب ذلك:

1. ج�سد �أكثر ر�شاقة:
�إذا كنت ن�شطاً بدنياً، ف�سوف لا تجد �صعوبة في الاحتفاظ بوزن �صحي، �أو �إنقا�ص وزنك والمحافظة على وزنك مثالياُ �إن كنت في الأ�صل تعاني من 

وزن زائد.  
2. قلة احتمال التعر�ض لم�شاكل �صحية: 

نمط الحياة الن�شط - �أو النظام الريا�ضي - ي�ساعد على حمايتك من العديد من الم�شاكل ال�صحية المزمنة. وتو�ضح الدرا�سات �إن الن�شاط البدني 
المنتظم ي�ساعد على خف�ض �إجمالي الكول�سترول وخف�ض ن�سبة الكول�سترول ال�ضار والجل�سريدات الثلاثية في الوقت الذي يرفع فيه من م�ستوى 
الكول�سترول  المفيد ، وينظم �ضغط الدم، ويح�سن م�ستوى ال�سكر بالدم.  كذلك تنخف�ض احتمالات �إ�صابتك ب�أمرا�ض القلب، والنوع الثاني من 
ال�سكري، و�سرطان القولون، عندما تجعل الن�شاط البدني جزءاً من حياتك اليومية.  كما �أن الن�شاط الريا�ضي قد يخف�ض �أو يلغي الحاجة لدواء 

خف�ض دهون الدم، وخف�ض �ضغط الدم، �أو معالجة ال�سكري.
3. عظام �أقوى: 

�أن�شطة حمل الأثقال المنتظمة مثل الم�شي، والرك�ض، ورفع الأثقال، وكرة القدم ت�ساعد في جعل عظامك �أقوى.    و�إذا كنت قد  تجاوزت �سن الخام�سة 
والثلاثين، ف�إن تمرينات احتمال الأوزان ت�ساعد على الاحتفاظ بقوة عظامك وتقلل من احتمالات تعر�ضك لك�سور عظمية.

4. ع�ضلات �أقوى: 
�أن�شطة الحياة  �أو  �أداء الريا�ضات   �أ�سبوعياً تحافظ على قوة ج�سدك حتى يتمكن من  �أن�شطة تدريبات القوة مثل رفع الأثقال مرتين على الأقل 
�أو ترفع الأ�شياء.  وعندما تمرن ع�ضلاتك، ف�إنك تدرب قلبك هو الآخر.   �أن تتحرك �أو تحمل،  اليومية.  وعندما تكون قوياً، ي�صبح من الأي�سر 
وعليك �أن تتذكر �أنه عبارة عن ع�ضلة �أي�ضا.  والقلب القوي ي�ضخ الدم والمواد الغذائية ب�سهولة عبر �شبكة من الأوعية الدموية ي�صل طولها �إلى 

�أكثر من 70 �ألف كيلو متر.
5. قدرة �أكبر على التحمل: 

 لن ت�صاب بالإجهاد ب�سهولة عندما تتمتع بالن�شاط البدني،  وقد تتمتع بمزيد من قوة التحمل طوال ما يتبقى من اليوم، �أي�ضا.
6. ر�ؤية ذهنية �أف�ضل: 

ي�صف الن�شطون م�شاعر يح�سون بها تت�سم بال�صحة النف�سية الطيبة وبتقدير الذات عندما يجعلون من الحياة الن�شطة �أمراً اعتيادياً بالن�سبة لهم.  
وهي طريقة رائعة لتدعيم هذا الاتجاه نحو  »القدرة على العمل«. 

7. راحة من ال�ضغوط الع�صبية ونوم �أف�ضل: 
تبين الأبحاث �أن الن�شاط الذهني ي�ساعد ج�سدك على الا�سترخاء و�إطلاق �سراح التوتر النف�سي،  وهذا ي�شجع على نوم لمدة �أطول، و�أكثر ا�سترخاء 

وقد تتمكن �أي�ضا من الا�ستغراق في النوم �سريعاً.
8. تنا�سق حركي ومرونة �أف�ضل:

يتحرك ج�سدك ب�سهولة �أكبر كما يت�سع نطاق حركة المفا�صل عندما تحافظ على ن�شاطك البدني.
9. الحماية من الإ�صابات:  

عندما تكون متمتعاً باللياقة، ت�ستطيع �أن تدرك الأمر ب�سهولة قبل �أن تقع �أو تنزلق، ويمكنك الابتعاد عن خطر محدق بك.
10. ال�شعور بال�شباب مهما امتد بك العمر: 

ت�يرش الأبحاث العلمية �إلى �أن الن�شاط البدني يبطئ من زحف بع�ض �آثار ال�شيخوخة.  الن�شطاء من النا�س يتمتعون بقدر �أكبر من القوة، والقدرة 
على الحركة، وبقدر �أقل من القيود.



سلطة العدس
• 5 �أكواب ماء	
• الغ�سل	 بعد  مجفف  عد�س  كوب   1 ½
• قطعة ب�صل �صغيرة مقطعة	
• ملعقة �شاي زعتر طازج ومقطع	
• الم�سحوق	 الم�شكل  البهار  من  �شاي  ½ ملعقة 
• خل	 ¼ كوب 
• ملعقة �شاي خردل	
• الزيتون	 زيت  ملعقة   1 ½
• 2 �أعواد كرف�س مقطعة	
• 2 جزر مقطع	
• المقطع	 البقدون�س  من  ¼ كوب 
• ملعقة �شاي ملح	
• م�سحوق	 �أ�سود  فلفل  �شاي  ¼ ملعقة 

اخلط الماء والعد�س والب�صل والزعتر والبهارات الم�شكلة 
في قدر متو�سط الحجم وعلى نار متو�سطة دعه يغلي 

ثم خف�ض النار واتركه يغلي حتى يلين العد�س لكن 
بينما لا يظل �سليماً لمدة 15 دقيقة.  ا�شطف خلطة 
العد�س وحولها �إلى طبق كبير و�أ�ضف �إليها الخل 

والخردل وزيت الزيتون والكرف�س والجزر والبقدون�س 
والملح والفلفل.  �ضعها في التبريد على الأقل لمدة 15 

دقيقة حتى يمتزج العد�س والخ�ضروات مع التتبيلة ثم 
اتركه في درجة حرارة الغرفة.

• 8 قطع من �صدر الدجاج بالجلد والعظم	
• ملعقة واحدة زيت نباتي	
• رقيقة	 �شرائح  ب�صل  ¾ كوب 
• كوب واحد كت�شب	
• 1 - 3 ملعقة �صل�صة فلفل اختياري	
• �أ�سمر	 �سكر  ½ كوب 
• خل	 �شاي  ملعقة   1½
• جاف	 خردل  �شاي  ملعقة   1½
• 2 كوب عنب طازج �أو مجمد �أو بعد التذويب	
• �أو علبة واحدة )16 �أون�صة( عنب بالجلاتين	
• للتزيين	 مقطع  �أخ�ضر  ب�صل  ¼ كوب 

في هذه الوجبةطريقة التحضيرالمقادير
		 70 �سعرة حرارية
الدهون الكلية: 6 جرام

			  ال�صوديوم: 70 ملجم
الكولي�سترول: 0 ملجم

			  الكربوهيدرات: 50 جرام 
الألياف: 24 جرام

 

الدجاج بالعنب
في  الدجاج  �ضع  مئوية.   درجة   200 حتى  الفرن  �سخن 
   .nonstick 9 بو�صة والذي تم ر�شه برذاذx13 طبق
ين�ضج  بينما  تغطية.   بدون  دقيقة   25 لمدة  �أخبزه 
قلب      .nonstick مقلاة  في  الزيت  �سخن  الدجاج 
النار  الب�صل من على  ارفع  الب�صل حتى تلين.   �شرائح 
ثم �أ�ضف �إليها الكت�شب و�صل�صة الفلفل )�إذ ا�ستعملته( 
قلب ال�سكر والخل والخردل والعنب.  ارفع الدجاج من 
الفرن بعد 25 دقيقة و�ضع ال�صل�صة عليه.  ارجع الفرن 
الدجاج.   ن�ضوج  حتى  �أو  دقائق   15  –  10 لمدة  واخبزه 

ي�ؤكل دافئ.  يكفي 8 �أ�شخا�ص.

طريقة التحضيرالمقادير

70 �سعرة حرارية 
ال�صوديوم: 430 ملجم

		 الدهون الكلية: 4 جرام 
الكول�سترول: 75 ملجم

		 كربوهيدرات : 27 جرام
البروتين: 28 جرام

الألياف: 2 جرام

في هذه الوجبة
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كثر  في الآونة الأخيرة استخدام 

الأغذية والأعشاب والممارسات 

التقليدية في علاج العديد من 

الأمراض وأصبح الناس يلجؤون 

إلى العطارين والأطباء الشعبيين 

وغيرهم طلباً للتخلص من بعض 

الآلام الجسدية أو علاج أمراض لم 

يستطع الطب الحديث علاجها.

ومع تهافت أفراد المجتمع نحو 

هذا النوع من العلاج كثرت في 

الأسواق الوصفات الشعبية التي 

تدعي علاج مجموعة كبيرة من 

الأمراض كما ارتفع عدد العيادات 

التي تستخدم الطب التقليدي في 

علاج الأمراض وأدى ذلك إلى دخول 

مجموعة ليست قليلة من الدجالين 

والنصابين في هذه المهنة 

واختلط الحابل بالنابل وحدثت 

الكثير من المضاعفات الخطيرة 

لبعض المرضى نتيجة استخدام 

وصفات شعبية خاطئة.

مفهوم الطب الشعبي
يوجد للطب ال�شعبي عدة م�سميات مثل الطب 
المحلي والطب التقليدي والطب البديل وطب 

الأع�شاب وغيرها وكل هذه الم�سميات ت�صب 
في مفهوم واحد هو )الممار�سات التقليدية 

الم�ستخدمة في علاج الأمرا�ض قبل تطبيق 
العلم على الم�سائل ال�صحية في الطب الحديث(. 

ولقد تم ممار�سة الطب ال�شعبي في جميع دول 
العالم على اختلاف ثقافاتها.

أهمية الطب الشعبي
هل فعلًا الطب ال�شعبي مهم �أو يجب �أن يكتفي 

النا�س با�ستخدام الطب الحديث في علاج 
�أمرا�ضهم؟ ت�يرش درا�سات منظمة ال�صحة 
العالمية �أنه يجب الاهتمام بالطب ال�شعبي 

للأ�سباب التالية:
1- �إيمان ن�سبة كبيرة من �أفراد المجتمع بفائدة 

الطب ال�شعبي.
2- تمار�س ن�سبة كبيرة من �أفراد المجتمع �أحد 

�أ�شكال الطب ال�شعبي في علاج الأمرا�ض.
3- العديد من الممار�سات التقليدية في الطبابة 

جاءت عن طريق التجربة وتعطي نتائج 
مقبولة.

4- يعي�ش في الوقت الحا�ضر ن�صف �سكان العالم 
في بلدان توجد بها �إدارات �أو جهات حكومية 

م��سؤولة عن الطب ال�شعبي.
5- في العديد من البلدان النامية يتولى 

التداوي بالطب الشعبي  
بين الحقيقة والوهم

الممار�سون ال�شعبيون والدايات رعاية 80% �أو أ.د. عبد الرحمن عبيد مصيقر
�أكثر من ال�سكان الذين يعي�شون في المناطق 

الريفية.
6- يعتمد الطب ال�شعبي على نباتات طبية 

تزرع ب�شكل كبير في نف�س البلد الذي يتم فيه 
العلاج ال�شعبي مما ي�سهل من ا�ستخدام هذه 

النباتات وتقليل تكلفة العلاج.
7- تواجه معظم الدول النامية �صعوبة في 

توفير الرعاية ال�صحية لجميع ال�سكان نتيجة 
ل�صعوبة الو�صول لبع�ض الأماكن النائية 

لذا ف�إن توفر الطب ال�شعبي في هذه الأماكن 
ي�ساعد على التغطية ال�صحية لن�سبة كبيرة من 

المجتمع. 
الطب الشعبي في دول الخليج

�أظهرت الدرا�سات �أن ن�سبة ا�ستخدام الطب 
ال�شعبي في علاج الأمرا�ض في دول الخليج 

لي�ست بالقليلة وت�صل في بع�ض الحالات 
المر�ضية �إلى حوالي 80% من الأمهات قيد 

الدرا�سة ، فمثلًا وجد �أن 68% من الأمهات 
في هذه الدول ا�ستخدمن الو�صفات ال�شعبية 
لعلاج التهابات العين وتراوحت الن�سبة من 

70% في البحرين �إلى 75% في الكويت وتبين �أن 
الإم�ساك و�آلام الأ�سنان و�آلام البطن والحروق 

والإ�سهال والتهابات العين والإنفلونزا و�آلام 
الأذن من �أكثر الأعرا�ض المر�ضية التي تقوم 

الأمهات با�ستخدام الطب ال�شعبي في علاجها.
وعندما �سئلت الأمهات عن لجوئهن �إلى 
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الطبيب ال�شعبي لعلاج مر�ض �أو �أكثر �صرحت 
50% من الأمهات ب�أنهن لج�أن �إلى الطبيب 

ال�شعبي لعلاج الأمرا�ض وكانت الن�سبة 
كالتالي: 45% لكل من البحرين والكويت 

و50% في قطر و64% في الإمارات. وقد ترجع 
هذه الن�سب �إلى م�ستوى تعليم الأم فكلما 

ارتفع م�ستوى تعليم الأم قل ا�ستخدام الطب 
ال�شعبي. 

�أما بالن�سبة لا�ستخدام الممار�سات التقليدية 
الأخرى مثل الكي والحجامة والأحجبة فقد 
تبين �أن 60% من الأمهات في الخليج ت�ستخدم 

الكي في علاج بع�ض الأمرا�ض وتراوحت 
الن�سبة من 40% في الكويت �إلى 72% في قطر.  

�أما الحجامة فقد كانت ن�سبة ا�ستخدامها 
حوالي 38% وكانت �أعلى ن�سبة ا�ستخدام في دولة 

الإمارات )53%(. و�أو�ضحت الدرا�سات �أن %43 
من الأمهات في الخليج ي�ستخدمن الأحجبة 

وكانت �أعلى ن�سبة في الا�ستخدام في البحرين 
.)%48(

مصدر المعلومات
ت�يرش �إحدى الدرا�سات �إلى �أن 87% من الأمهات 

الخليجيات يعتمدن على الأهل والأ�صدقاء 
في ا�ستخدام الطب ال�شعبي والن�سبة الباقية 

13% تعتمد على المجلات والكتب وو�سائل 
الإعلام الأخرى. وتبين �أن الاعتماد على 

الكتب كم�صدر رئي�سي في الممار�سات التقليدية 
للعلاج كان الأعلى عند الأمهات في البحرين  
)61%( مقارنة بالأمهات في بقية دول الخليج 

العربية )تتراوح الن�سبة بين 6% �إلى 18%( وقد 
يرجع ذلك �إلى ارتفاع م�ستوى تعليم الأمهات 

البحرينيات الداخلات في عينة الدرا�سة.
الجيل الجديد

�أظهرت درا�سة حول الطب ال�شعبي عند جيلين 
من الأمهات في دولة الإمارات العربية المتحدة 

�أن الجيل القديم )الأمهات اللاتي تزيد 
�أعمارهن عن 40 �سنة( �أكثر ا�ستخداماً  للطب 

ال�شعبي من الأمهات �صغيرات ال�سن )الجيل 
الجديد( اللاتي تقل �أعمارهن عن 30 �سنة 

ولكن كلا المجموعتين ت�ستخدم الطب ال�شعبي 
ب�شكل كبير فمثلًا وجد �أن 70% من الجيل 

الجديد ي�ستخدمن العلاج ال�شعبي للإ�سهال 
مقابل 85%  في الجيل القديم و80% مقابل 
100% في علاج مر�ض اليرقان )�أبو �صفار( 

و65% مقابل 90% لعلاج الح�صبة و90% مقابل 
95% لعلاج التهابات العين.

الخلاصة

تدل الدرا�سات القليلة عن ممار�سات 

الطب ال�شعبي في دول الخليج العربية 

�أن ا�ستخدام هذا الفرع  من الطب ما زال 

قائماً في علاج بع�ض الأمرا�ض ال�شائعة 

وتبين �أن العديد من الو�صفات ال�شعبية 

ذات جذور �إ�سلامية وعربية وقد ورد 

ذكرها في كتب الطب القديمة مما ي�ؤكد 

توارث هذه المعتقدات ال�شعبية. 

ولكي يتم توجيه ممار�سات الطب 

ال�شعبي بال�شكل ال�صحيح يجب الاهتمام 

بالجوانب التالية:

�أولًا: فرز الممار�سات التقليدية وت�شجيع الجيد 
منها وعدم ت�شجيع ال�سيئ منها ، ومن ناحية 

الفوائد ال�صحية للو�صفات ال�شعبية لعلاج 
الأمرا�ض ف�إنه يمكن تق�سيمها �إلى 4 فئات. 
1.و�صفات �شعبية مفيدة: وت�شمل الو�صفات 

التي لها فوائد �صحية �أكيدة في تخفيف حدة 
المر�ض مثل تناول ال�سوائل عند الإ�صابة 

بالإ�سهال �أو الإم�ساك وا�ستخدام القرنفل في 
تخفيف �آلام الأ�سنان وغيرها.

2. و�صفات �شعبية غير �ضارة:     وت�شمل 
الو�صفات التي لا ت�ساعد على تخفيف �أعرا�ض 
المر�ض  �أو علاجه ولكنها لا ت�سبب م�ضاعفات 

�صحية مثل تناول ال�سوائل لعلاج �أوجاع البطن 
والغازات.

3.و�صفات �شعبية �ضارة: وت�شمل الو�صفات 
التي قد ت�سبب �ضرراً �صحياً �أو م�ضاعفات 

�أخرى عند ا�ستخدامها مثل و�ضع الحليب على 
الحروق وتناول الملينات لعلاج الإم�ساك.
4. و�صفات �شعبية غير معروفة النتائج: 

وت�شمل الو�صفات التي ت�ستخدم فيها بع�ض 
النباتات الطبية التي لا يعرف فوائدها 

ال�صحية ويتطلب �إجراء المزيد من البحث 
لتحديد فعاليتها.

ثانياً: �إجراء الدرا�سات والبحوث حول 
ممار�سات الطب ال�شعبي.

يجب الاهتمام ب�إجراء وت�شجيع البحوث في 
الطب ال�شعبي وقد حددت منظمة ال�صحة 

العالمية �أهم المجالات التي لها �أولوية في البحث 
في الطب ال�شعبي مع الت�أكيد على الرعاية 

ال�صحية الأولية. وت�شمل فعالية الأدوية 
والطرق التقليدية لعلاج الأمرا�ض، و�إجراء 

تجارب لتحديد �أدوية �أو �أع�شاب جديدة 
ومعرفة �سلامة ا�ستخدامها و فعاليتها وتقييم 

الا�ستخدام الحالي للمداويين التقليديين 
ومقارنة التكاليف لفعالية العلاج التقليدي، 
و�إجراء م�سوح لمعرفة خلفية الفئات المختلفة 

الم�ستخدمة للطب ال�شعبي وتحديد مقدار 
المعرفة والمهارات التي يجب �أن تنقل �إلى 

الممار�ينس التقليديين حتى يت�سنى لهم �أداء 
عملهم بفعالية في برامج الرعاية ال�صحية 
الأولية وتحديد �أف�ضل خليط من المداوين 
ال�شعبيين الع�صريين ب�أ�سلوب روح الفريق 

للرعاية ال�صحية الأولية.  
ثالثاً: تدريب الأطباء والممار�ينس ال�شعبيين 

المتعاونين وتوجيههم
يعتبر الأطباء ال�شعبيون والممار�سون 
التقليديون هم العاملون ال�صحيون 

الحقيقيون في العديد من المجتمعات النامية 
وحتى في بع�ض المناطق في دول الخليج العربية 

وهم يتمتعون بثقة النا�س مهما كان م�ستوى 
مهاراتهم لذا ف�إن معظم الهيئات ال�صحية 

تو�صي ب�أهمية تدريب ه�ؤلاء المطببين 
و�إدراجهم �ضمن برامج الرعاية ال�صحية 

الأولية. وقد قامت العديد من دول �شرق �آ�سيا 
بذلك ، كما �أن بع�ض دول الخليج مثل دولة 

الإمارات العربية المتحدة والكويت قد خ�ص�صت 
مراكز خا�صة للتداوي بالأع�شاب الطبية 

تخ�ضع لرقابة و�إدارة وزارة ال�صحة.
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سلامة غذائك

بد�أ ا�ستخدام البلا�ستيك في حفظ الأطعمة 
وكذلك في تعبئتها منذ �أكثر من قرن من 

الزمان ولا زال النا�س يت�ساءلون عن مدى 
خطورة المواد الم�ستخدمة في ت�صنيع البلا�ستيك 

وت�سربها �إلى الطعام، وب�صفة عامة هناك 4 
�أنواع رئي�سية من البلا�ستيك الم�ستخدم في 

حفظ الأطعمة.
1. البلا�ستيك القوي وال�صلب ولكنه غير 

مقاوم للحرارة وهذا ي�ستخدم بكثرة في 
حفظ الع�صائر والحليب ال�سائل وقناني الماء 

والأكيا�س الخا�صة بحفظ الأغذية في المجمدة 
)الفريزر(.

2. البلا�ستيك القوي المقاوم للغازات الحم�ضية 
وهذا ي�ستخدم في الم�شروبات الغازية ب�شكل 

خا�ص.
3. البلا�ستيك ال�صلب والمقاوم للحرارة وهذا 

ي�ستخدم في �أوعية الميكروويف وفي حفظ 
�صل�صات الطعام وغيرها.

4. البلا�ستيك ال�شفاف والمقاوم للحرارة 
وهذا ي�ستخدم في ت�صنيع قناني الر�ضاعة 

الا�صطناعية للأطفال الر�ضع.
هل تتسرب المواد الداخلة 
في صناعة البلاستيك إلى 

الطعام؟
يتوقف ذلك على عدة اعتبارات، وب�صفة عامة 

ف�إن معظم المواد الم�ستخدمة في �صناعة 
البلا�ستيك الم�ستخدمة في حفظ الأطعمة 

غير قابلة للت�سرب حتى لو ا�ستخدمت 
ب�شكل غير �صحيح ف�إن الكمية المت�سربة 

�ضئيلة جداً وغير خطرة لأن الج�سم قادر 
على التعامل معها وطردها.

ولكن بع�ض �أنواع البلا�ستيك تت�سرب 
منها المواد وخا�صة �إذا كان الطعام دهنياً 

مثل الأجبان واللحوم الد�سمة، بخا�صة �إذا 
تم ت�سخين الطعام وهو مغلف وقد ظهر 

في الانترنت العديد من الأقاويل حول 
خطورة بع�ض المواد الم�صنعة في البلا�ستيك 

وم�ؤخراً تحدثت بع�ض المواقع عن ت�سرب 

خطورة استخدام البلاستيك في حفظ            الطعام
مادة الدايوك�ينس )وهي مادة �سامة وخطرة( 
ولكن هذه المعلومات بعيدة عن ال�صحة وذلك 

لأن الدايوك�ينس لا ينتج �إلا عن طريق حرق 
الأ�شياء حرقاً �شديداً، كما �أن هذه المادة لا 

ت�ستخدم في �صناعة البلا�ستيك والم�شكلة 
الكبرى تكمن في الرقابة الغذائية، فحتى الآن 

جميع الدول العربية لا تقوم بفح�ص المواد 
البلا�ستيكية الم�ستخدمة في حفظ الأطعمة 

المختلفة للت�أكد من �سلامتها.
ولتفادي أي خطورة قد تنتج 

من بعض أنواع البلاستيك 
يمكنك اتباع النصائح التالية:

1. ا�ستخدم �أواني البلا�ستيك ح�سب ما هو 
مو�صوف مثل �صالحة لا�ستخدام الميكروويف 

�أو �صالحة لحفظ 

الأغذية ال�ساخنة وهكذا.
2. اعتمد على �شراء الأواني البلا�ستيكية من 
�شركات ذات �سمعة عالمية، فمثل هذه ال�شركات 

تحافظ على �سمعتها من خلال منتجاتها.
3. اقر�أ التحذيرات والإر�شادات المرفقة مع 

�أوعية البلا�ستيك )في حالة وجودها(.
4. الأواني الزجاجية �أف�ضل في حفظ الأطعمة 

من البلا�ستيك، فحاول ا�ستخدامها كلما �أمكن 
ذلك.

5. لا ت�ضع الطعام وهو �ساخن ر�أ�ساً في �أواني/
�أوعية البلا�ستيك، بل انتظر قليلًا حتى يدف�أ 

الطعام.
6. لا تلج�أ �إلى �شراء �أواني/�أوعية البلا�ستيك 
من الأماكن الرخي�صة فمثل هذه الأماكن قد 

تجلب �أنواعاً عديدة من �أواني البلا�ستيك غير 
الآمنة.
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إعرف غذائك

المكسراتخطورة استخدام البلاستيك في حفظ            الطعام
شراؤها

تباع المك�سرات في الأ�سواق بعدة �أ�شكال ح�سب طريقة ت�صنيعها ، 
فالمك�سرات التي تباع بق�شورها هي �أقلها ت�صنيعاً ومعظمها يباع دون 

تحمي�ص. ويجب تجنب �شراء المك�سرات  المعطوبة والتي بها ثقوب 
�أو �شقوق �أو بقع غير طبيعية. 

�أف�ضل طريقة لمعرفة جودة المك�سرات �أن ت�أخذ مجموعة منها 
وتخ�ضها بيديك ف�إذا وجدت �أن لها �صوت خ�شخ�شة فهي غالباً ما 

تكون جافة وقديمة. و�شراء المك�سرات  بق�شورها �أف�ضل لأنها تحفظ 
لفترة �أطول و�أرخ�ص ثمناً )ن�سبياً(.

عند الرغبة في تحمي�ص المك�سرات يف�ضل القيام بذلك في المنزل 
با�ستخدام الفرن ف�إن ذلك يعطيها طعماً ونكهة مرغوبة .  

المك�سرات المق�شورة )بدون ق�شرة( تكون �سريعة التلف لأنها تمت�ص 
كمية �أكبر من الرطوبة ويجب الت�أكد من �أنها غير مطاطية وغير 

متزنخة )معطية طعماً غير مرغوب(.  
عند �شراء المك�سرات المعلبة يمكن الت�أكد من جودتها من خلال 

الوعاء �إذا كان زجاجياً وذلك ب�أن تكون ذات لون مقبول و�أحجام 
مت�ساوية وغير تالفة �أو مك�سرة الأطراف ولا يوجد بها �أو�ساخ �أو 

�شوائب ، �أما المك�سرات في العلب المعدنية فمن ال�صعب التعرف على 
جودتها ، وفي هذه الحالة يجب الاعتماد على ال�شركات ذات ال�سمعة 

الجيدة في مجال ت�صنيع المك�سرات والبذور .

حفظها
يجب حفظ المك�سرات في مكان بارد وغير رطب، والمك�سرات المق�شورة 

قد تتلف خلال يومين �أو ثلاثة �إذا تركت مفتوحة في الغرفة �أما 
المك�سرات بق�شورها فيمكن �أن ت�ستمر لفترة �أطول.  وعموما يجب 

حفظ المك�سرات في علب زجاجية �أو بلا�ستيكية محكمة الغلق.  
والمك�سرات التي يتم �شرا�ؤها في علب زجاجية �أو معدنية يجب 

حفظها في مكان بارد وجاف حتى حين يتم فتحها ويمكن �أن تبقى 
المك�سرات قبل فتحها 8-10 �شهور بدون �أي تلف ولكن بعد فتح 

العلبة ف�إن المك�سرات تبقى جيدة لمدة �أ�سبوع واحد ويمكن حفظها 
لمدة �أطول �إذا تم و�ضع العلبة محكمة الغلق في الثلاجة.

قيمتها الغذائية
تحتوي المك�سرات على ن�سبة عالية من الدهون تتراوح بين 25 �إلى 

70% ولكن نوعية الدهون في المك�سرات من النوع ال�صحي والمك�سرات 
لا تحتوي على الكولي�سترول و�أثبتت الدرا�سات الحديثة �أن تناول 

كميات ب�سيطة من المك�سرات يوميا )10-15 حبة( ي�ساعد على 
الوقاية من �أمرا�ض القلب.  ويف�ضل تناول المك�سرات غير المملحة 
لتقليل كمية الملح.  والمك�سرات غنية بالبروتين وتحتوي على ن�سبة 

قليلة من ال�سكريات وبع�ضها غني بالحديد والزنك مثل اللوز 
والكازو وتحتوي المك�سرات على ن�سبة عالية من مادة البوتا�سيوم 

المهمة لارتفاع �ضغط الدم وهي غنية بحم�ض الفوليك �أو فيتامين 
الفولات المهم جدا للنمو وخا�صة للأم الحامل كما تحتوي 

المك�سرات على ن�سبة جيدة من فيتامينات ب المهمة للنمو وله�ضم 
الطعام .
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7. عند حفظ الأطعمة في �أوعية البلا�ستيك 
لا تملأ الوعاء حتى يلت�صق الطعام بغلاف 

الوعاء.
8. لا ت�ستخدم �أوعية البلا�ستيك في حفظ 

الأطعمة الغنية بالدهون.
9. لا ت�ستخدم قناني الماء الم�صنوعة من 

البلا�ستيك في حفظ المياه الحارة.
10. هناك ت�صنيف لدرجة �أمان البلا�ستيك، 

وهذا الت�صنيف يتم بترقيم البلا�ستيك ب�أرقام 
من 1 �إلى 7، ويو�ضع ذلك في قعر الوعاء 

البلا�ستيكي عادة. ف�إذا وجدت الأرقام التالية 1، 
2، 4، 5 فهذا يعني �أن نوع البلا�ستيك الم�ستخدم 

�آمن لحفظ الغذاء، �أما الأرقام 3، 6، 7 فهذا 
يعني �أن هذا النوع من البلا�ستيك لا ي�صلح 

لحفظ الأطعمة.



نصائح لغرس العادات 

الغذائية الصحية 

عند الأبناء

تربية غذائية 12

1. علم طفلك احترام �أوقات الوجبات وعند 
انتهاء وقت الوجبة تزال جميع الأطعمة 

المقدمة فيها ولا يترك �شيئ للطفل الذي 
رف�ض تناول هذه الوجبة.

2. حاول دائماً التنويع والابتكار في الأطعمة 
المقدمة في الوجبات الثلاث.

3. تحكم في �أع�صابك ومزاجك �أثناء تناول 
الطعام مع �أطفالك، فهم لي�س لهم ذنب في 

تعكير جو تناول الوجبة لأنك قلق ومنزعج.
4. كن قدوة ح�سنة في عاداتك الغذائية ولا 

تتناول �أطعمة تمنعها عن �أطفالك فهذا يخلق 
نوعاً من التناق�ض عندهم بين �سلوك الوالد 

وما ي�أمر به.
5. لا تميز بين �أطفالك في مجال الاجتهاد 

الدرا�سي �أو الذكاء �أو خفة الدم، ف�إن هذا 
التمييز ينعك�س على تناولهم للأطعمة، فبع�ض 

الأطفال قد يقوم بزيادة تناول الأغذية كردة 
فعل لهذا التمييز و�آخرين قد يعكفون عن 
تناول الأغذية بالمقادير الكافية، وهذا قد 

ي�سبب ال�سمنة �أو النحافة على التوالي.

6. لا تكافئ طفلك بالأطعمة مثل �أن تعطيه 
�شوكولاته �أو حلويات نتيجة قيامه ب�شيء ما، 

لا تربط الطعام بالثواب وبالتالي يقوم الطفل 
ب�أداء هذا ال�شيء لغر�ض الح�صول على الطعام.
7. لا تعاقب طفلك بحرمانه عن �أغذية معينة 

نتيجة عمله �شيئاً غير مقبول.
8. لا تفر�ض الطعام على طفلك، بل وفر له 

خيارات من الأطعمة ال�صحية واترك له مطلق 
الحرية في الاختيار.

9. لا تعتمد على ما تحبه الأم �أو الأب من 
�أغذية لغر�ض تقديمها لأطفالك، فلي�س 

بال�ضرورة ما تحبه الأم �أو ما تعتقد �أنه مفيد 
هو بال�ضرورة مقبول لطفلك.

10. حاول دائماً تواجدك )الأم( و )الأب( �أثناء 
تناول الوجبات الثلاث الرئي�سية ف�إن ذلك 
يغر�س القدوة الح�سنة عند �أطفالك ويوفر 

الجو الاجتماعي العائلي الجيد.
11. لا تقم بالا�ستهزاء �أو �إبداء التعليقات 

على �أطفالك، ف�إن ذلك قد ينعك�س على تناول 
الأطعمة، بخا�صة الزيادة في تناولها لغر�ض 

التعوي�ض النف�سي �أو جلب الانتباه.
12. حاول �أن لا تتناول الطعام في مكان 

فيه تلفزيون، و�إذا كان لا بد من ذلك ف�أبق 
التلفزيون مقفلًا، لأن الأطفال قد يندمجون 

مع برامج التلفزيون مما يزيد فترة بقائهم 
على مائدة الطعام وبالتالي زيادة تناول 

الطعام.
13. احترم خيارات طفلك للأطعمة و�أعطه 

م�ساحة كافية لاختيار بع�ض الأطعمة مع 
محاولة توجيهه للفوائد ال�صحية �أو غير 

ال�صحية لاختياره.
14. لا تجعل وقت الطعام وقتاً للم�شاحنات 

مع الزوج/الزوجة �أو التوبيخ لأطفالك لعدم 
ح�صولهم على درجات جيدة في المدر�سة �أو ما 

�شابه ذلك.
15. عند تناول الطعام خارج المنزل، اهتم 

بالذهاب �إلى المطاعم التي تقدم �أطعمة �صحية 
قدر الإمكان وحاول �أن ت�ستغل هذه الفر�صة 

للتقارب والتحاور مع �أطفالك ولا تجعل هذه 
المنا�سبة لغر�ض تناول الطعام فقط.

        تن��شأ العادات الغذائية عند الأطفال منذ بداية الفطام 
عندما تقوم الأم ب�إدخال الأطعمة معينة وبالتالي تعويد الطفل 
على طعم ونكهة هذه الأطعمة، ثم ت�أتي البيئة المنزلية لتزرع في 
الأطفال معظم ال�سلوكيات ال�صحية الغذائية، ويلي ذلك المدر�سة 

والمجتمع حيث تحدث بع�ض التغيرات في �سلوكيات الأطفال 
الغذائية. ولكي يتمتع طفلك ب�أكبر قدر من العادات الغذائية 

ال�صحية �إليك هذه الن�صائح:



التأثير الصحي لفقر الدم 

يمكن تلخي�ص الت�أثير ال�صحي لفقر الدم 
كالتالي:

1- عند الأطفال والر�ضع 
• الق�صور في النمو الحركي.	
• الق�صور في النمو اللغوي.	
• الق�صور في التح�صيل الدرا�سي.	
• �آثار نف�سية و�سلوكية )عدم الانتباه، عدم 	

الاطمئنان(.
• نق�ص الن�شاط البدني.	

2- عند البالغين من الجن�ينس
• انخفا�ض الكفاءة الإنتاجية والعمل 	

البدني.
• �ضعف في مقاومة الأعياء والإجهاد.	
• انخفا�ض اللياقة البدنية والإنجاز 	

الريا�ضي.
3- عند الأمهات الحوامل

• زيادة ن�سبة الإ�صابة ب�أمرا�ض الأمومة.	
• زيادة ن�سبة �إ�صابة الجنين بالمر�ض 	

والوفاة.
• زيادة التعر�ض لانخفا�ض الوزن عند 	

الولادة.

أسباب فقر الدم الناتج عن 
نقص الحديد

)1( قلة تناول الأغذية التي تحتوي على 
الحديد خا�صة الحديد جيد الامت�صا�ص مثل 

اللحم وال�سمك والدجاج والكبد والكلاوي 
و�إلى حد ما بع�ض الحبوب والبقوليات 

والخ�ضراوات الخ�ضراء.
)2( وجود مواد ت�ؤثر �سلبيا على امت�صا�ص 

الحديد �أي لا ي�ستطيع الج�سم الا�ستفادة 
من الحديد الموجود في الغذاء بال�شكل الكافي 

وهذه المواد توجد في ال�شاي والقهوة والحبوب 
والبقوليات الكاملة )غير المق�شورة(.

)3( قلة �أو عدم تناول الأغذية التي تحتوي 
على المواد الم�ساعدة على زيادة امت�صا�ص 

الحديد خا�صة فيتامين ج الذي وجد �أن وجوده 
في الوجبة يرفع من امت�صا�ص الحديد �إلى 

عدة �أ�ضعاف.
)4( الإ�صابة بالطفيليات )الديدان( خا�صة 

الدودة ال�شرجية )Hookworm( والبلهار�سيا 
)Schistosoma( وغيرها من �أنواع العدوى.

)5( الإ�صابة بالملاريا.
)6( الإ�صابة ب�أمرا�ض �إنحلال الدم الوراثية 

  anaemia) (Sickle - cell مثل فقر الدم المنجلي

والثلا�سيميا )Thalassamia( المنت�شرة على 
نطاق وا�سع في دول الخليج العربية وبع�ض 

الدول العربية.
)7( النزيف الدموي وهو كثير ال�شيوع و�أ�سباب 

النزف كثيرة منها الجروح والنزيف الرحمي 
والنزيف نتيجة الإ�صابة بالديدان.
)8( زيادة متطلب الحديد )�أ�سباب 

ف�سيولوجية( مثل عند �سن البلوغ و�سن 
الطمث عند الن�ساء و�أثناء الحمل ونمو الطفل 

والنقاهة في الأمرا�ض المختلفة.

الوقاية من فقر الدم الناتج 
عن نقص الحديد

)1( ا�ستخدام الحديد الدوائي
ي�ساعد �إعطاء الحبوب �أو حقن الحديد �إلى 

�إدخال تح�سينات �سريعة في م�ستوى الحديد في 
الدم ويكون هذا الأ�سلوب ناجحا �إذا تم توجيهه 

�إلى فئات محددة من المجتمع لأن تغطية 
ال�سكان جميعهم �أمر م�ستحيل و�أهم الفئات 
التي يجب التركيز عليها الحوامل والر�ضع 
والأطفال قبل �سن المدر�سة )2 - 5 �سنوات(.

)2( تعديل العادات الغذائية
هناك عدة �أ�ساليب يمكن ت�شجيعها في تعديل 

نمط ا�ستهلاك الغذاء لتح�ينس امت�صا�ص 
الحديد �أو زيادة كميته في الوجبة:

- الت�شجيع على زيادة تناول الطعام بحيث 
تلبي الاحتياجات اليومية من الطاقة وهذا 

الأ�سلوب ي�صلح في المجتمعات الفقيرة.
- الت�شجيع على تناول الأغذية الغنية بالحديد 

لرفع كمية الحديد في الوجبة وكذلك توافره 
البيولوجي.

- تناول �أغذية ت�ساعد على امت�صا�ص الحديد 
مثل اللحوم والأ�سماك والدواجن وتلك 

المحتوية على فيتامين ج.
- ت�شجيع تناول الأطعمة المقوية بالحديد مثل 

بع�ض �أنواع ع�صائر الفواكه المعلبة والكورن 
فلك�س والحليب المجفف .

- التقليل من تناول الأغذية التي تحتوي على 
مواد تقلل من امت�صا�ص الحديد مع الوجبة �أو 

بعد الوجبة ر�أ�ساً مثل ال�شاي والقهوة والخبز 
غير المخمر والحبوب الكاملة.

)3( مكافحة الأمرا�ض الفيرو�سية 
والجرثومية والطفيلية

ويتم ذلك بتح�ينس م�ستوى الرعاية ال�صحية 
والخدمات العلاجية ال�سليمة والأ�صحاح 
البيئي وتح�ينس م�ستوى النظافة العامة 
وال�شخ�صية لتقليل فر�ص الإ�صابة بهذه 

الأمرا�ض.

فقر الدم الناتج عن نقص 
الحديد هو عبارة عن نقص 

مخزون الحديد في الدم وهو 
من أكثر الأمراض الغذائية 

شيوعاً في العالم. ويتعرض 
الرضع والأطفال قبل سن 

المدرسة )2-5 سنوات( 
والمراهقون والنساء في سن 
الإنجاب خاصة الحوامل منهن 

للإصابة على نحو خطير 
بفقر الدم الناتج عن نقص 

الحديد. وتشير الدراسات أن 
فقر الدم الناتج عن نقص 

الحديد ينتشر بشكل كبير 
في المجتمعات العربية ، 

وتتراوح نسبة الانتشار عند 
أطفال ما قبل السن المدرسي 
بين 20% إلى 50% ، وعند أطفال 

المدارس بين 15% إلى %40 ، 
أما عند النساء الحوامل فقد 
بلغت النسبة بين 30% و%60 .

فقر الدم الناتج عن نقص الحديد

13التغذية والمرض



الألومنيوم معدن خفيف الوزن وجيد التو�صيل 
للحرارة. ولكنه يجعل كيماويات ورائحة بع�ض 
الأطعمة �أكثر نفاذاً )خا�صة بع�ض الخ�ضراوات 
مثل الملفوف والكرنب( كما �أنه قد يتق�شر حيث 

يحول الأطعمة البي�ضاء  ) مثل القرنبيط �أو 
البطاطا ( �إلى اللون الأ�صفر �أو البني. 

هذا وتجدر الإ�شارة �إلى �أن التكهنات ال�سابقة 
حول خطورة تق�شر الألومنيوم على ال�صحة 

لي�ست �صحيحة. فا�ستخدام �أواني الألومنيوم 
للطبخ لا يزيد من احتمال �إ�صابتك بداء 

الخرف )داء الزهايمر(. وعلى الرغم من �أن 
الأطعمة الحام�ضة �أو المالحة قد تزيد من 
تق�شر الألومنيوم )مثل الطماطم �أو الخل 

مثلًا( ف�إن كمية الألومنيوم التي تح�صل عليها 
من هذا الإناء هي �أقل مما تح�صل عليه كل يوم 

طبيعياً من الطعام والماء.

الأواني النحا�سية تو�صل الحرارة ب�شكل ثابت 
ومت�ساو، وللا�ستفادة من هذه الخا�صية يتم 
�صنع الكثير من الأواني النحا�سية للطبخ. 
�إذا كنت ت�ستخدم النحا�س للطبخ فعليك �أن 
تتفح�ص الطبقة المبطنة للأواني بين �آونة 

و�أخرى. ف�إذا كانت هذه الطبقة تالفة �أي �أنك 
ت�ستطيع ر�ؤية النحا�س البرتقالي ظاهرا عبر 
الطبقة الف�ضية المبطنة فيجب الا�ستغناء عنه.

المزية الأ�سا�سية للطين المحروق �أو الفخار هو 
وجود م�سام فيه , لذا ف�إن الأواني الم�صنوعة من 

الفخار ت�سمح للبخار الزائد بالت�سرب وتحتفظ 
بالكمية المنا�سبة فقط من الرطوبة ل�صنع 

طعام فيه قدر منا�سب من الرطوبة فيكون 
�أقرب للطراوة. �أما الأواني الفخارية المزينة 
فمو�ضوعها مختلف, فدهان الخزف يجعلها 

�أقل م�سامية بحيث �أن اللحم �أو الدجاج الذي 
يطبخ في الأواني يتبخر بدلا من �أن يخبز 

والنتيجة هي �أن وجه الطعام يظل مليئا بالماء 
ولي�س محم�صاً. والأهم من ذلك �أن بع�ض 

الأ�صباغ الم�ستخدمة لدهان الخزف تحتوي على 
معدن الر�صا�ص. ولتثبيت التزيينات ومنع 

الر�صا�ص من الت�سرب �إلى الطعام يتم حرق 
الأواني  في الفرن. و�إذا كانت الأفران �أبرد مما 

يجب �أو كان وقت الحرق في الفرن ق�صيراَ 
جداً ف�إن بع�ض الر�صا�ص يت�سرب, خا�صة �إذا 

كانت الأطعمة حم�ضية مثل ع�صير الفواكه �أو 
الأطعمة الم�ضافة �إليها الخل.

ويمكن القول �إن �أواني الفخار الم�صنوعة في 
الولايات المتحدة واليابان وبريطانيا تعتبر 

�آمنة ب�صفة عامة, غير �أن عليك �أن تلتزم 
جانب الحذر. ف�إذا لم يحمل الإناء مل�صقاً 
�أو كتيبا ي�ؤكد ب�أنه يظل �سليماً لدى و�ضع 
�أطعمة حم�ضية فيه فامتنع عن ا�ستعماله 

للطبخ �أو حفظ الطعام. كما �أن من المفرو�ض 
غ�سل الأطباق الخزفية باليد وعدم  و�ضعها في 

غ�سالة ال�صحون لأن ذلك من ��شأنه �أن ي�ؤدي 
�إلى ت�آكل ال�سطح المطلي للإناء.

الزجاج مادة محايدة لا تتفاعل مع الطعام غير 
�أن عليك �أن تنتبه لناحيتين منه:

�أولًا: لا ت�ستعمل الأواني الزجاجية �إذا كان 
الإناء م�صنوعا من الزجاج والمعدن في فرن 

الميكروييف, �إذ �أن المعدن يمنع و�صول الموجات 
الكهرومغناطي�سية التي ت�سخن الطعام. 

ثانياً: �أنه قد ي�سبب انفجاراً كهربائياً يعطب 
الفرن ويفزعك. تذكر �أن الزجاج ينك�سر وقد 

يتناثر في جميع �أجزاء المكان في بع�ض الأحيان. 
ف�إذا كنت من النا�س الذين ت�سقط الأواني من 

�أيديهم تكراراً فتجاهل الزجاج.

ال�سطوح التي لا يلت�صق  بها الطعام م�صنوعة 
من البلا�ستيك )مادة ت�سمى باخت�صار

( بالإ�ضافة �إلى مواد مقوية وهي مواد    PTFE

كيميائية ت�صلب الإناء. ومادام هذا ال�سطح 
�سليما ولي�ست به خدو�ش ف�إنه لا يتفاعل مع 

الطعام. و�أواني التيفال هي الآنية المف�ضلة لمن 
يتبعون �أنظمة غذائية خفيفة, �إذ يمكن طبخ 

الطعام فيها دون �أن ت�ضاف �إليها الدهون. غير 
�أنها مكلفة �أي�ضاً, �إذا �أنها تخد�ش ب�سهولة �إن 
لم تحر�ص با�ستمرار على ا�ستخدام الملاعق 

الخ�شبية والبلا�ستكية لتحريك الطعام فيها. 
وهذه الم�شكلة لي�ست لها �آثار �صحية, لأنك 

لو ابتلعت جزيئات �صغيرة جداً من الغلاف 
اللا�صق ف�إنها �ستمر عبر الج�سم دون 

�أن يه�ضمها. غير �أن ال�سطوح غير 
اللا�صقة, �إذا �سخنت ت�سخيناً 

�شديداً, فقد ت�ؤدي �إلى انف�صال 
ال�سطح عن الإناء الملت�صق به )�أي 

الجوانب وقاع الإناء( 
وت�صدر �أبخرة لا رائحة 

لها. ف�إذا كانت منطقة 
الطبخ غير جيدة التهوية فقد 

ت�صاب بحمى كثرة الأبخرة طويلة الأمد وهي 
حمى م�شابهة في �أعرا�ضها للأنفلونزا  و�إن 

كيف تختار أواني طبخ الطعام
يستخدم الناس أنواعاً مختلفة من الأواني لغرض طبخ الطعام ولكل نوع 

بعض الإيجابيات والسلبيات.. ونستعرض هنا أهم أنواع الأواني استخداماً 
للطبخ ومزايا كل منها..
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كانت لا تحدث ت�أثيرات معروفة. ولتلافي ذلك 
احر�ص على �إبقاء لهب النار معتدلا وعلى فتح 

النوافذ والتهوية الجيدة في المطبخ.

ال�ستينل�س �ستيل هو خليط معدني )مادة 
م�صنوعة من معدنين �أو �أكثر( معظمه من 

الحديد والمزيتان الأ�سا�سيتان فيه هما ال�صلابة 
والديمومة. �أما عيوبها فهي �سوء تو�صيل 

الحرارة. كما �أن المزيج المعدني يحتوي على 
مادة النيكل, وهو معدن يتح�س�س منه العديد 
من الأ�شخا�ص. �أما �إذا تعر�ض �إناء ال�ستينل�س 

ا�ستيل لخد�ش عميق بحيث يك�شف عن 
الطبقات الداخلية فيه فعليك �أن تتخل�ص منه. 

ولكن ب�صفة عامة ف�إن �أواني ال�ستينل�س ا�ستيل 
الم�صنوعة في ال�شركات ذات ال�سمعة الجيدة 

ف�أنها تكون �سليمة.

1. الكولي�سترول مهم ل�صحة الإن�سان وي�صنع طبيعياً في الج�سم ونحن نحتاجه 
 .)D( للم�ساعدة في ه�ضم الطعام ولإنتاج بع�ض الهرمونات وفيتامين د

• �أياً من الأغذية التالية يحتوي على �أعلى ن�سبة من الكولي�سترول :	
المك�سرات )1(	                    الحليب )2(	                  الفواكه )3(

 
2.يعتبر الحليب غذاءً �صحياً حيث يحتوي على العديد من المغذيات المهمة للنمو 

كما يحتوي الحليب ومنتجاته على ن�سبة لا ب�أ�س بها من الدهون التي ت�ساعد على 
تر�سب الكولي�سترول في الدم.

• �أياً من منتجات الألبان التالية تحتوي على �أعلى ن�سبة من الدهون:	
الروب كامل الد�سم )3( الحليب كامل الد�سم )1(	   اللبنة )2(  	

3. فيتامين �أ )A( �ضروري للنمو و�سلامة الجلد والعظام والأ�سنان وفي مقاومة 
العدوى ومهم للنظر .

• 	:)A( أياً من الأطعمة التالية تحتوي على الن�سبة الأكبر من فيتامين �أ�
الحليب )1(	                  المنجه )2(	              البقدون�س )3(

4. هناك عدة �أنواع من فقر الدم وهي من الأمرا�ض ال�شائعة في الدول العربية 
وي�ؤدي الإ�صابة �إلى حدوث م�ضاعفات �صحية مثل �سهولة التعب والإجهاد وقلة 

التركيز و�ضعف التح�صيل الدرا�سي وقلة اللياقة البدنية عند الريا�ضيين.
• �أي �أنواع فقر الدم �أكثر انت�شاراً في الدول العربية:	

فقر الدم الناتج عن نق�ص الحديد )1(    نق�ص الخميــرة )2(	       ال�سكلرز )3(

5. الألياف الغذائية توجد ب�شكل طبيعي في بع�ض المواد الغذائية وهي ت�ساعد في 
الوقاية من �أمرا�ض القلب وال�سرطان والتقليل من زيادة الوزن وتقلل من الإ�صابة 

بالإم�ساك.
• �أياً من الأغذية التالية توجد بها الألياف الغذائية بكثرة:	

اللحوم )1(	                        الهري�س )2(	                   الفواكه )3(

كيف تختار أواني طبخ الطعام
1. الإجابة: الحليب

2. الإجابة: اللبنة
3. الإجابة : البقدون�س

4. الإجابة: فقر الدم الناتج عن نق�ص الحديد
5. الإجابة: الفواكه

اختبر معلوماتك الغذائية
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دراسات غذائية

�أو�ضحت درا�سة قام بها المركز العربي للتغذية �أن حوالي 30% من المراهقين في دول الخليج 
العربية يتناولون الخ�ضروات والفواكه يومياً، �أما الباقي ف�إما يتناولها من مرة �إلى 3 مرات  �أو 

من 3 مرات �إلى 6 مرات في الأ�سبوع. وفي درا�سة على المراهقات في مدينة الريا�ض وجد �أن %6 
فقط منهن يتناولن الفواكه يومياً، ويعتبر هذا م�ؤ�شراً �سيئاً وذلك لأن الفواكه والخ�ضراوات 

من الأطعمة التي ين�صح بتناولها بكثرة يومياً للم�ساعدة في الوقاية من الأمرا�ض المزمنة، 
وتو�صي منظمة ال�صحة العالمية ب�أن يتم تناول على الأقل نوعين من الفواكه و 3 �أنواع من 

الخ�ضراوات يومياً.

16

تبين من الدرا�سات التي قام بها المركز العربي 
للتغذية الذي يتخذ من مملكة البحرين 

مقراً له �أنه كلما ارتفعت �أعمار الأطفال قل 
ا�ستهلاك الحليب وارتفع تناول الم�شروبات 

الغازية.
و�أو�ضحت �إحدى الدرا�سات على الطلاب في 

المملكة العربية ال�سعودية �أن 60% من الطلاب 
عند عمر 6-8 �سنوات يتناولون الحليب يومياً 

وتقل الن�سبة مع ارتفاع العمر حتى ت�صل �إلى 
16% فقط عند عمر 16-18 �سنة. وبالمقابل وجد 

�أن تناول الم�شروبات الغازية قد ازداد من %55 
عند عمر 6-8 �سنوات �إلى 62% عند عمر 18-16 

�سنة. وترجع �أهمية تناول الحليب يومياً �إلى 
كونه الم�صدر الأ�سا�سي لعن�صر الكال�سيوم الهام 

لبناء العظام والوقاية من ه�شا�شة العظام في 
ال�سنوات المت�أخرة من العمر.

انخفاض تناول الحليب عند الأطفال

70% من المراهقين لا يتناولون الخضراوات والفواكه يومياً

�أ�شارات درا�سة قام بها �أ.د. عبدالرحمن 
م�صيقر رئي�س المركز العربي للتغذية �أنه 

بالإ�ضافة �إلى خطورة التدخين على �صحة 
الإن�سان �إلا �أن المدخنين يمار�سون عادات 

غذائية غير �صحية، و�شملت الدرا�سة �أكثر 
من 200 مدخن وتبين �أن المدخنين �أكثر 

ا�ستهلاكاً للم�شروبات الغازية والقهوة 
وال�شاي واللحوم الحمراء والحلويات 

والوجبات ال�سعرية مقارنة بغير المدخنين 
كما وجد �أن المدخنين �أقل ا�ستهلاكاً 

للفواكه والخ�ضراوات من غير المدخنين، 
وهم كذلك �أقل ممار�سة للريا�ضة و�أكثر 

م�شاهدة للتلفزيون ويميلون �إلى عدم 
تناول الفطور مقارنة بغير المدخنين.

المدخنون لا يتناولون

 الأطعمة الصحية





خدماتنا
تخطيط حملات العلاقات العامة

التحصين المشترك
إدارة الأزمات وتبادل المعلومات
التدريب على فن إدارة الأزمات

التواصل المشترك في المعلومات
العلاقات الإعلامية

إدارة الاجتماعات والمناسبات
تحسين وبناء الصورة الذهنية

مهمتنا
تكمن مهمتنا في تأمين الحلول المثالية

في العلاقات العامة والإعلام للشركات
العاملة في المملكة العربية السعودية

محلياً وإقليمياً
من أجل تغطية احتياجات عملها وتنمية

تطور إستراتيجيتها وصياغة رسالتها
للجمهور المستهدف

www.al-mahalliyyapa.com


