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 :ملخصال
لأفراد الأسرة، مع  يهدف هذا البحث إلى تحليل تأثير التغذية الصحية على تحسين الأداء البدني والعقلي

التركيز على دورها في تعزيز جودة الحياة وتقليل العبء المالي للرعاية الصحية. كما يسعى إلى تقديم 
توصيات عملية لتبني أنماط غذائية صحية مستدامة تسهم في تحقيق فوائد صحية واجتماعية واقتصادية 

ومن نتائج هذا البحث أن  نهج الوصفيوقد اعتمد هذا البحث على الم. على مستوى الأسرة والمجتمع
 صحة على ينعكس مما للأفراد، والعقلي البدني الأداء تحسين في ملحوظ تأثير لها الصحية التغذية
 إجراءكما أنه يشتمل على عدة توصيات أهمها ضرورة  الصحية الرعاية تكاليف من ويقلل العامة الأسرة
 .والاقتصادية الاجتماعية وآثارها الصحية التغذية حول العلمي البحث دعمو  مستمرة أبحاث

 -الكربوهيدرات -البروتينات –مرض السكري -الأمراض المزمنة  –التغذية الصحية  الكلمات الافتتاحية:
 .الخضروات والحبوب

Abstract: 

This study aims to analyze the impact of healthy nutrition on improving the physical and 

mental performance of family members, focusing on its role in enhancing quality of life and 

reducing the financial burden of healthcare. Additionally, it seeks to provide practical 
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recommendations for adopting sustainable healthy dietary patterns that contribute to 

achieving health, social, and economic benefits at both family and community levels. The 

research is based on a descriptive methodology, and the findings indicate that healthy 

nutrition significantly improves individuals' physical and mental performance, reflecting 

positively on overall family health and reducing healthcare costs. The study includes several 

recommendations, the most important of which is the need for continuous research and 

support for scientific studies on healthy nutrition and its social and economic impacts. 

Keywords: Healthy Nutrition – Chronic Diseases – Diabetes – Proteins – Carbohydrates – 

Vegetables and Grains. 

 مقدمة البحث

 إلى الملحة الحاجة برزت متسارعة، واقتصادية اجتماعية تغييرات يشهد الذي الحالي، عصرنا في

 الصحية التغذية تلعب العوامل، هذه بين من. حياته وجودة الإنسان صحة تعزز التي بالعوامل الاهتمام

 تمتد بل فحسب، الغذائية العناصر من الجسم احتياجات تلبية على فوائدها تقتصر لا حيث محوريًا، دورًا

 أي فإن للمجتمع، الأساسية الوحدة تمثل الأسرة ولأن. والعقلي البدني الأداء على الإيجابي التأثير إلى

 على وقدرتهم طاقتهم تعزيز خلال من سواء أفرادها، على مباشرة ينعكس داخلها التغذية أنماط في تحسين

 صحة أن إلى الخبراء "يشير(.2222. )ع، الخلايلة) عام. بشكل حياتهم جودة تحسين أو الإنجاز

 حياة لاستمرار أساسياً  يُعد   فالغذاء. الغذائية العادات أبرزها ومن العوامل، من بالعديد تتأثر الإنسان

 بناء لدعم ومغذ    متوازن  غذاء إلى الإنسان جسم يحتاج. المختلفة الجسم وظائف على والحفاظ الإنسان

 الأمراض". من الجسم وحماية المناعة، وتعزيز الطاقة، وتوفير الأنسجة،

 أظهرت فقد. الأفراد صحة في الأمد طويل استثمار هي بل حياة، نمط مجرد ليست الصحية التغذية

 يعزز والألياف، والمعادن الفيتامينات مثل الغذائية، بالعناصر الغنية الأطعمة تناول أن العلمية الدراسات
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 يسهم ذلك، جانب إلى. والمهني الدراسي الأداء يدعم مما الإدراكية، القدرات ويحسن الدماغ وظائف

 أخطار من يقلل مما اليومية، الأنشطة أداء كفاءة وتحسين البدنية القوة تعزيز في المتوازن  الغذائي النظام

 على قادرة أسرة بناء في رئيسيًا عاملًا  الصحية التغذية من تجعل الفوائد هذه. المزمنة بالأمراض الإصابة

 والمجتمعي. الشخصي المستويين على الأهداف وتحقيق التحديات مواجهة

 تكاليف تقليل في تسهم حيث الصحية، التغذية لاعتماد الاقتصادية الفوائد تبرز آخر، صعيد وعلى

 تقلل القلب، وأمراض السكري  ثلم التغذية، بسوء المرتبطة الأمراض من فالوقاية. للأسرة الصحية الرعاية

 صحي حياة أسلوب تبني يصبح وبذلك،. المتكررة الطبية والزيارات المكلفة العلاجات إلى الحاجة من

 على بناءً . المالية الأعباء وتخفيف الأسرة رفاه لتحسين فعالة استراتيجية بل شخصي، خيار مجرد ليس

 تحسين على الصحية التغذية تأثير تدعم التي العلمية الأدلة استعراض إلى البحث هذا يسعى سبق، ما

 الصحية. الرعاية تكاليف وتقليل الأسرية الصحة بين الوثيقة العلاقة وتوضيح والعقلي، البدني الأداء

 أهمية البحث 

 وتقليل الأسرة لأفراد والعقلي البدني الأداء تحسين على الصحية التغذية تأثير عن أكاديمي بحث إن كتابة

 في الأكاديميين البحث يساعد: العلمية المعرفة تعزيز من خلال  مهمة تُعتبر الصحية الرعاية تكاليف

 يساهم: العلمي الأدب إثراءو  .والعقلي البدني الأداء وتحسين الصحية التغذية بين للعلاقة أعمق فهم

: مبتكرة حلولوتقديم  .المستقبلية الدراسات في استخدامها يمكن ومراجع بيانات قاعدة توفير في البحث

 السياسات دعمو  .الغذائي التدخل وبرامج الغذائية للتوعية جديدة استراتيجيات تطوير على يساعد

 جودة تحسينأيضاً تظهر من خلال  .وصحية غذائية توصيات لدعم موثوقة علمية بيانات يوفر: الصحية
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 اتخاذ في يساعدهم مما الأسرة، أفراد صحة على السليمة التغذية تأثير كيفية البحث يوضح: الحياة

د: الغذائية التربيةو  .أفضل صحية قرارات  جسديًا أصحاء أطفال لتربية اللازمة بالمعلومات العائلات يزو 

 السكري، مثل التغذية بسوء المرتبطة الأمراض أخطار تقليل على يساعد: الأمراض من الوقايةو  .وعقليًا

 الأداء وتحسين الجيدة التغذية بين العلاقة البحث يُبرز: الإنتاجية زيادةو  .والسمنة القلب، وأمراض

 للبحث يمكن: الصحية الرعاية تكاليف خفضوتظهر أيضاً من خلال  .الأسرة لأفراد والوظيفي الدراسي

 .الصحية الرعاية أنظمة على المالي العبء من يقلل أن الصحي الغذائي للنظام يمكن كيف يوضح أن

 الاقتصاد تحسينو  .دعم وبرامج وطنية غذائية سياسات وضع في يساعد: العامة السياسات تطوير

 على إيجابي تأثير هناك يكون  أن يمكن إنتاجيتهم، وزيادة المواطنين صحة تحسين خلال من: الوطني

 .الوطنية الصحية التوعية حملات في البحث نتائج استخدام يمكن: الصحي الوعي تعزيزو  .الاقتصاد

 الأفراد، صحة لتحسين اً قيم اً استثمار  عدي المجال هذا في كاديميالأ بحثومن هذا المنطلق فإن هذا ال

 مدروسة قرارات لاتخاذ أساسًا يُعد أنه كما. الحكومات عن المالي العبء وتخفيف الأسرية، الروابط تقوية

 .والمؤسسي الشخصي المستوى  على

 أهم مصطلحات البحث

 الغذائية العناصر بجميع الجسم تزود التي الأطعمة من متنوعة مجموعة تناول هي: الصحية التغذية. 1

 والبروتينات، الكربوهيدرات،: العناصر هذه تشمل. والطاقة والنشاط الصحة على للحفاظ اللازمة الأساسية

 والماء. والمعادن، والفيتامينات، الصحية، والدهون 
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 لأداء المطلوب البدني والجهد الحركية بالأنشطة القيام على الجسم قدرة إلى يشير :البدني الأداء. 2

 القوة مثل عناصر على البدني الأداء يعتمد. اليومية الأنشطة أو العمل، الرياضة، مثل معينة، مهام

 النوم، البدنية، اللياقة التغذية، العامة، الصحة مثل بعوامل يتأثر والتوازن. المرونة، التحمل، العضلية،

 البدني. النشاط ومستوى 

 وحل التركيز، الإبداع، القرارات، اتخاذ التحليل، التفكير، على العقل قدرة عن يعبر :العقلي الأداء. 3

 الحالة مثل بعوامل يتأثر .الاستجابة وسرعة الانتباه، بالذاكرة، المتعلقة القدرات أيضًا يشمل. المشكلات

 التوتر. ومستوى  التغذية، النوم، جودة النفسية،

 

 منهج البحث:

 لمناسبته أغراض الدراسة. اعتمد هذا البحث على المنهج الوصفي

 :الإطار النظري 

 :الحديث العصر في الصحية التغذية أهمية المبحث الأول: 

 وجودة الأفراد صحة تعزيز في تُسهم التي العوامل أهم من تُعد   الحديث العصر في الصحية التغذية

 التغذية أصبحت المصنعة، للأطعمة الواسع والانتشار الحياة أنماط في السريعة التغيرات مع. حياتهم

 :أهميتها يلي فيما. الصحية التحديات من العديد لمواجهة ضرورة الصحية

 :الأمراض من والوقاية العامة الصحة تعزيزأولا: 
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تساعد و  .المعدية وغير المعدية الأمراض من الوقاية في يساعد مما المناعة، جهاز تُعزز الصحية التغذية

 .والسمنة القلب، أمراض الدم، ضغط ارتفاع السكري، مثل المزمنة بالأمراض الإصابة خطر تقليلعلى 

 اليومية المهام أداء على الجسم قدرة من يُعزز متوازنة أطعمة : تناولوالعقلي البدني الأداء تحسينو 

 .بكفاءة

 .والتركيز الدماغية الوظائف من تُحسن والمعادن الفيتامينات، ،3-الأوميغا مثل الغذائية العناصركما أن 

 في ويسهم البيئية الموارد استهلاك من يُقلل وصحية مستدامة أطعمة : اختيارالبيئية التحديات مواجهة

 استهلاك إلى تؤدي قد السريعة الحياة : أنماطالحديثة الحياة أنماط مع التعاملو  .البيئة على الحفاظ

 لهذه السلبي التأثير تقليل في تُساعد الصحية التغذية. المنخفضة الغذائية القيمة ذات السريعة الأطعمة

 .العادات

 

 :النفسية الصحة تعزيزثانيا: 

 في تُساهم الداكنة والشوكولاتة الورقية الخضروات مثل أطعمة. المزاجية والحالة التغذية بين علاقة هناك

 .القلق وتقليل المزاج تحسين

 :المزمنة الأمراض من الوقايةثالثا: 

 والدهون  والبروتين بالألياف الغنية الأطعمة على تعتمد التي الصحية التغذية: القلب وأمراض السمنة -

 .الدموية والأوعية القلب وأمراض السمنة أخطار تقليل في تساعد الصحية
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 على السيطرة في يساعد الكربوهيدرات ومعتدل السكر منخفض غذائي نظام اتباع: السكري  مرض -

 .الثاني النوع من بالسكري  الإصابة احتمالية وتقليل الدم في السكر مستوى 

 خطر تقليل في تساعد والخضروات، الفواكه مثل الأكسدة، بمضادات الغنية الأطعمة: السرطان -

 .السرطان من معينة بأنواع الإصابة

: التغذية الغنية بالفيتامينات والمعادن مثل الزنك تعزز مناعة المناعي الجهاز وظائف تحسينرابعا:  -

 .والبكتيرية الفيروسية العدوى  مقاومة على قدرة أكثر يجعله مما الجسم

 :والتطور النمو دعمرابعا:  -

 الدماغ وتطوير والعضلات العظام بناء في حيوياً  دوراً  تلعب الصحية التغذية: والمراهقين للأطفال -

 .النمو مراحل خلال

 .السليم ونموه الجنين صحة على مباشر بشكل تؤثر الأم تغذية: للحوامل -

 

 :البدني الأداء وتحسين الطاقة تعزيزخامسا: 

 .والرياضية اليومية الأنشطة لأداء اللازمة الطاقة الجسم يمنح المتوازنة الأطعمة تناولوذلك من خلال 

 .والمغنيسيوم الحديد مثل المهمة الغذائية العناصر نقص عن الناتج الإرهاق تقليل في يساعدو 

 :والاستدامة البيئة في المساهمةسادسا: 
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. اللحوم أو المصنعة بالأطعمة مقارنة البيئة على تأثيراً  أقل النباتية المنتجات مثل الصحية الأطعمة

 .المناخي التغير تقليل في يساعد مستدام غذائي نظام اعتماد

 :العمر وطول الحياة جودة تحسينسابعا: 

 ينعكس مما الحياة، جودة ويعزز بالأمراض الإصابة احتمالات تقليل في يُسهم صحي غذائي نمط اتباع

 .جيدة بصحة العمر طول على إيجابياً 

 :الصحية التغذية لتحقيق ستراتييياتأهم الا

 الدهون، الكربوهيدرات، البروتين،) مناسبة بكميات الأساسية الغذائية المجموعات جميع تناول: التوازن  -

 .(والمعادن الفيتامينات،

 .الغذائية العناصر من واسعة مجموعة على للحصول الأطعمة تنويع: التنوع -

 .الضارة والدهون  بالسكريات والغنية المصنعة الأطعمة تجنب: المعالجات من التقليل -

 .صحي غذائي نظام أي ضمن يكون  أن ويجب الجسم لصحة أساسي عنصر الماء: الماء شرب -

 .الإيجابي التغذية تأثير من يعزز والرياضة الصحية التغذية بين الجمع: البدني النشاط ممارسة -

 

 الخلاصة:
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 من. والمجتمع الإنسان صحة في الأمد طويل استثمار هي بل رفاهية، مجرد ليست الصحية التغذية

 تحديات مع والتأقلم الأمراض، مواجهة العامة، الرفاهية تعزيز يمكننا الغذائي، نظامنا تحسين خلال

 . المستدامة الصحية للحياة أساس هو بل طاقة، مصدر فقط ليس الطعام النهاية، في. الحديث العصر

 :العامة والصحة التغذية بين العلاقة

 الجسم نمو على مباشر بشكل تؤثر حيث العامة، الصحة على الحفاظ في اً أساسي اً دور  تلعب التغذية

 :رئيسية نقاط عدة في تلخيصها يمكن العامة والصحة التغذية بين العلاقة. اليومي وأدائه ووظائفه

 الدهون، البروتينات، مثل الأساسية الغذائية بالعناصر الجسم تمد السليمة التغذية: الحيوية الوظائف دعم

 الطاقة، الإنتاج النمو، مثل الحيوية وظائفه لأداء يحتاجها التي والمعادن الفيتامينات، الكربوهيدرات،

 .للأعضاء العامة الصحة على والحفاظ

 الأمراض مقاومة في الجسم يساعد مما المناعة، جهاز تقوية في تساهم الجيدة التغذية: المناعة تقوية

 . والعدوى 

 الوزن  زيادة ويمنع صحي وزن  على الحفاظ في يساعد متوازن  غذائي نظام اتباع: الوزن  التحكم في

 .القلب وأمراض السكري، السمنة، مثل مزمنة أمراض إلى تؤدي قد التي المفرطة

 القلب، أمراض مثل الأمراض من بالعديد الإصابة خطر من تقلل الجيدة التغذية: الأمراض من الوقاية

 بالألياف الغنية الأطعمة تناول المثال، سبيل على. السرطان أنواع وبعض الثاني، النوع من السكري 

 .الدموية والأوعية القلب صحة من يعزز الصحية والدهون 
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 كانت سواء اليومية، الأنشطة لممارسة للجسم اللازمة الطاقة توفر السليمة التغذية: البدني والأداء الطاقة

 .الرياضي الأداء تحسين في وتساهم عقلية، أو بدنية

 مشاكل من وتقلل الهضمي، الجهاز صحة تحسين في تساعد بالألياف الغنية الأطعمة: الهضم تحسين

 .الهضم وعسر الإمساك مثل

 الصحة وتعزيز الحياة نوعية تحسين في الرئيسية العوامل أحد متوازنة تغذية على الحفاظ يعتبر لذا،

 .العامة

 :الصحية للتغذية العلمية الأسس: الثاني المبحث

 المختلفة الغذائية العناصر من الجسم احتياجات تلبية إلى تهدف علمية أسس على تقوم الصحية التغذية

 الصحي الغذاء يتضمن أن يجب(. 2222 مي، الكندر ) .الأمراض من والوقاية الجيدة الصحة لضمان

 ومستوى  وجنسه، عمره، على بناءً  فرد كل لاحتياجات وفقًا المطلوبة الغذائية العناصر جميع المتوازن 

 المجتمع، في المتبعة الغذائية العادات مع متوافقاً  شهياً، يكون  أن ينبغي كما. الفسيولوجية وحالته نشاطه،

 ".للأسرة الاقتصادية للقدرة ومناسباً  آمناً،

 :الصحية للتغذية العلمية الأسس بعض هذه

 والبروتينات الكربوهيدرات بين توازنًا الغذائية الوجبات تتضمن أن : يجبالمغذيات بين التوازن  -1

 الجسم: يحتاجها التي والمواد الطاقة المغذيات هذه من مجموعة كل توفر بحيث والدهون،

 للطاقة. الرئيسي المصدر تعد( والفواكه الخبز، الأرز، مثل) الكربوهيدرات
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 الأنسجة. وإصلاح للنمو ضرورية هي( والبقوليات الأسماك، الدواجن، اللحوم، مثل) البروتينات

 الخلايا لصحة مهمة( والمكسرات الزيتون  زيت في الموجودة المشبعة غير الدهون  مثل) الصحية الدهون 

 والدماغ.

 الغذائي، النظام في والخضروات الفواكه من متنوعة مجموعة تضمين الضروري  والخضروات: من الفواكه

 المناعة. جهاز وتعزز العامة الصحة تدعم التي والألياف والمعادن بالفيتامينات غنية مصادر لأنها

 ضمان في يساعد الغذائية المجموعات جميع من الأطعمة من واسعة مجموعة : تناولالغذائي التنوع-2

 البروتينات، المعادن، الفيتامينات، ذلك في بما يحتاجها، التي المغذيات جميع على الجسم حصول

 والألياف.

 الوجبات. الطعام تناول في الإفراط لتجنب الغذائية الحصص حجم مراقبة : يجبالكميات في التحكم -3

 اللازمة. الغذائية العناصر إلى تفتقر قد الصغيرة الوجبات بينما الوزن، زيادة إلى تؤدي قد الكبيرة

 للطاقة اليومية للاحتياجات وفقًا معتدلة بكميات الطعام تناول يجب

 مثل الإمكان، قدر المعالجة وغير الطبيعية الأطعمة تناول : يُفضلالكاملة الأغذية على التركيز -4

 المعالجة. غير واللحوم الطازجة، والخضروات الفواكه الكاملة، الحبوب

 لأنها المالحة، والأطعمة المضاف السكر استهلاك تقليل : يجبحوالأملا السكريات تناول من الحد -5

 الدم. ضغط وارتفاع السمنة مثل صحية مشاكل إلى تؤدي أن يمكن
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 ترطيب في يساعد. صحي غذائي نظام أي من أساسيًا جزءًا الماء : يعتبركافية بكميات الماء شرب -6

 الحرارة. درجة وتنظيم الهضم، وتحسين الجسم،

 

 اللحوم في الموجودة) المشبعة الدهون  استهلاك تقليل : يجبوالمتحولة المشبعة الدهون  في التحكم -7

 بأمراض يرتبطان لأنهما( المصنعة الأطعمة في الموجودة) المتحولة والدهون ( المقلية والأطعمة الدهنية

 القلب.

 النشاط مستوى  الجنس، العمر، مع الغذائي النظام يتناسب أن : يجبالخاصة الفرد احتياجات مراعاة -8

 (السكري  مثل المزمنة الأمراض أو الرضاعة، الحمل، مثل) الفردية الصحية والحالة البدني،

 على للحفاظ الوجبات بين صحية خفيفة ووجبات رئيسية وجبات 3 تناول : يفضلالمنتظمة الوجبات 9

 الغذائي. التمثيل وتعزيز مستقرة طاقة مستويات

 الأمراض من العديد من والوقاية جيدة صحة على الحفاظ للفرد يمكن الأسس، بهذه الالتزام خلال من

 .المزمنة

 :اليسم في ودورها الأساسية الغذائية العناصر

 وظائفه على للحفاظ أساسي بشكل الجسم يحتاجها التي المركبات هي الأساسية الغذائية العناصر

 والوقاية البيولوجية، العمليات تنظيم الأنسجة، بناء الطاقة، على للحصول ضرورية وهي والنمو، الطبيعية

 :تشمل الأساسية الغذائية العناصر. الأمراض من



 

13 
 

 يستخدمه الذي جلوكوز، إلى الكربوهيدرات تتحول. الجسم في للطاقة الرئيسي المصدر : تعدالكربوهيدرات

 .والفواكه البطاطس الأرز، الخبز، مثل الأطعمة في توجد. اليومية النشاطات في الجسم

 من البروتينات تتكون . المناعي الجهاز وظائف وتعزز والعضلات، الأنسجة بناء في : تساعدالبروتينات

 الأسماك، اللحوم، في البروتينات توجد. الجسم خلايا لبناء الأساسية اللبنات تعد التي الأمينية الأحماض

 ت.والبقوليا البيض،

 الأغشية بناء في الدهون  تساهم الفيتامينات كما امتصاص في وتساعد للطاقة، مركزي  مصدر: الدهون 

 .الخلوية. توجد في الزيوت النباتية والمكسرات والأسماك الدهنية

صحة العيون  على الحفاظ المناعة، تعزيز مثل الحيوية العمليات في مهمًا دورًا تلعب: : دورهاالفيتامينات

 .واللحوم والألبان، والفواكه، الخضروات،تتوفر في  والعظام،والجلد 

 في وتساعد والأسنان، العظام تكوين في تساهم الجسم، في الكهربائي التوازن  على تحافظ: المعادن

 الأوكسجين لحمل) الحديد ،(العظام لصحة) الكالسيوم المعادن أهم من. والأعصاب العضلات وظائف

 والحبوب. الورقية، الخضروات اللحوم، الألبان، منتجات في توجد. والمغنيسيوم ،(الدم في

 المواد نقل في يساعد. وزنه من% 62 حوالي يشكل حيث الإنسان، لجسم الأساسي المكون  يعد :الماء

 إلى الجسم يحتاج. الجسم في الكيميائية العمليات ودعم الفضلات، طرد الحرارة، درجة تنظيم الغذائية،

 السوائل. توازن  على للحفاظ مستمر بشكل الماء

 صحية مشكلات إلى هاننقصا ؤديي وقد العامة، الجسم صحة على للحفاظ معًا تعمل العناصر هذه كل

 .متنوعة
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 :البدني الأداء وتحسين الصحية التغذية: الثالث المبحث

 التغذية تؤثر أن يمكن. العامة اللياقة وتعزيز البدني الأداء تحسين في أساسيًا دورًا تلعب الصحية التغذية

 وهنا نذكر. البدنية الأنشطة ممارسة أثناء والتركيز التوازن، القوة، التحمل، على القدرة على كبير بشكل

 :البدني الأداء تحسين في تساهم التي الصحية للتغذية الأساسية المبادئ بعض

 الغذائي التوازن  -1

 يفضل. المكثفة البدنية الأنشطة أثناء خاصة للطاقة، أساسيًا مصدرًا الكربوهيدرات تعد: الكربوهيدرات

 .والفواكه البطاطا، البني، الأرز الكاملة، الحبوب مثل المعقدة الكربوهيدرات تناول

 مثل للبروتين جيدة مصادر تضمين يجب. العضلات وبناء لإصلاح أساسية البروتينات: البروتينات

 .والبقوليات البيض، الأسماك، الدهون، من الخالية اللحوم

 مثل الصحية الدهون  اختيار يجب. الأساسية الجسم وظائف دعم في دورًا تلعب الدهون : الصحية الدهون 

 .السلمون  مثل الدهنية والأسماك الزيتون، زيت الأفوكادو، المكسرات، في الموجودة تلك

 ذلك يشمل. الدم في السكر مستوى  وتحسن الهضم على تساعد بالألياف الغنية الأطعمة: الألياف

 .الكاملة والحبوب الخضروات، الفواكه،

 . الغذائي التمثيل عمليات دعم عبر الرياضي الأداء تحسين في دورًا تلعب: الفيتامينات

 لنقل مهم الحديد. الرياضي الأداء في دورًا تلعب والكالسيوم والمغنيسيوم الحديد مثل المعادن: المعادن

 .العضلات وظيفة في يساعد المغنيسيوم بينما الأوكسجين،
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 الغذائي التوقيت -

 هذه. ساعة 2 بحوالي التمرين قبل والبروتينات الكربوهيدرات على تحتوي  وجبة تناول يفضل: التمرين قبل

 .للتمرين مستدامة طاقة توفر الوجبة

 بواسطة الطاقة تجديد إلى الجسم يحتاج قد الشاقة، أو الطويلة التمارين حالة في: التمرين أثناء

 .الخفيفة الوجبات أو الرياضية المشروبات

 والكربوهيدرات العضلية الأنسجة لإصلاح البروتينات على تحتوي  وجبة تناول يجب: التمرين بعد

 .الطاقة لاستعادة

 الترطيب -2

 سلبي بشكل يؤثر أن يمكن الجفاف. الجفاف ولمنع الجسم في السوائل توازن  على للحفاظ ضروري  الماء

 .التمرين وبعد أثناء، قبل، الماء من كافية كمية شرب يجب. البدني الأداء على

 والنوم الراحة -3

 الأداء وتحسين العضلي التعافي في يساعد النوم. الصحية التغذية من أساسي جزء الجيد والنوم الراحة

 .عام بشكل البدني

 .الجسم لياقة على والحفاظ ملحوظ بشكل البدني الأداء تحسين يمكن المبادئ، هذه بتطبيق

 :الرياضي الأداء على والكربوهيدرات البروتينات أثر -
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 تعافي وتدعم الطاقة توفر حيث الرياضي، الأداء تحسين في مهمًا دورًا والكربوهيدرات البروتينات تلعب

 :مفصل بشكل منهما كلوهنا نذكر أثر . وبناءها العضلات

 :البروتيناتأ. 

. الشاقة التمارين بعد الأنسجة وإصلاح العضلات لبناء أساسية تعد البروتينات: العضلات وإصلاح بناء

 إصلاح عملية تحفيز يتم البروتين، تناول وعند للتمزق، العضلية الألياف تتعرض التمرين، خلال

 .حجمها وزيادة العضلات

 العضلي، الألم شعور وتقليل الشفاء تسريع في يساعد أن يمكن التمرين بعد البروتين تناول: الشفاء تعزيز

 .أكبر بسرعة التمرين إلى بالعودة للرياضي يسمح مما

 لكن التدريب، وكثافة الرياضة نوع حسب البروتين من اليومية الاحتياجات تختلف: اليومية الاحتياجات

 .الجسم وزن  من كيلوغرام لكل البروتين من جرام 2.2 إلى 1.2 إلى يحتاجون  ما عادة الرياضيين

 :الكربوهيدراتب. 

 الجري  مثل الهوائية التمارين أثناء للطاقة الرئيسي المصدر هي الكربوهيدرات: للطاقة أساسي مصدر

 إلى يتحول والذي جليكوجين، شكل على والكبد العضلات في الكربوهيدرات تخزين يتم. الدراجات وركوب

 .التمرين أثناء طاقة
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 الأداء تحسين في يساعد أن يمكن مرتفعة جليكوجين مستويات على الحفاظ: الرياضي الأداء تحسين

 أثناء أو قبل الكربوهيدرات يتناولون  الذين الرياضيون . التحمل وزيادة التعب تقليل خلال من الرياضي

 .أطول لفترات عالية طاقة مستويات على الحفاظ من يتمكنون  التمرين

 من جرام 7-5 إلى يحتاجون  قد شاقة تمارين يمارسون  الذين الرياضيون : اليومية الاحتياجات

 .يوميًا الجسم وزن  من كيلوغرام لكل الكربوهيدرات

 :والكربوهيدرات البروتين بين التوازن  -

 عملية لتعزيز التمرين بعد معًا والبروتينات الكربوهيدرات تناول الأفضل من: والتحسين الاستشفاء

 الأنسجة وإصلاح بناء في البروتين يساعد بينما الجليكوجين، مخازن  تعبئة تعيد الكربوهيدرات. الاستشفاء

 العضلية

 بشكل الرياضي الأداء تحسين في يسهم والكربوهيدرات البروتين بين الصحيح التوازن : الأداء تحسين

 التحمل على القدرة تعزيز في ويسهم التمرين من استفادة أقصى بتحقيق للرياضي يسمح حيث عام،

 والسرعة

 الأداء تحسين في يساعد والكربوهيدرات البروتين بين مناسب توازن  على الحفاظهنا نؤكد على أن 

 .التعافي وتسريع الرياضي

 :وبعدها الرياضية التمارين قبل التغذية -
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. التعافي عملية وتسريع الرياضي الأداء تعزيز في مهمًا دورًا تلعب وبعدها الرياضية التمارين قبل التغذية

 :مرحلة بكل الخاصة النصائح بعض وهناك

 :الرياضية التمارين قبل التغذية -

كان هناك  إذا، و ساعات 3 إلى 2 من التمرين قبل الرئيسية الوجبة تناول : يفضلللأكل المثالي الوقت

 التمرين قبل ساعة إلى دقيقة 32 من تناولها يفضل خفيفة، وجبة إلىحاجة 

 :الغذائية المكونات -

. الوجبة من كبيرًا جزءًا تكون  أن يجب لذا التمرين، أثناء للطاقة الأساسي المصدر هي: الكربوهيدرات

 .البطاطا البني، الأرز الشوفان، الموز،: مثال

 .الزبادي البيض، الأسماك، الدجاج،: مثال. والتعافي العضلات بناء في يساعد: البروتين

 .المكسرات أو الأفوكادو مثل الصحية الدهون  من معتدلة كمية تناول يمكن: الصحية الدهون 

 الأداء وتحسين رطبًا للبقاء التمرين قبل الماء من كافية كمية شرب : يجبالسوائل

 : الرياضية التمارين بعد التغذية

 ما لتعويض دقيقة 62 إلى 32 غضون  في التمرين بعد الوجبة تناول الأفضل : منللأكل المثالي الوقت

 .وبروتين طاقة من فقده تم

 :بعد التمارين الرياضية الضرورية الغذائية المكونات -
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 الحلوة، البطاطا: مثال. التمرين أثناء استهلاكه تم الذي الجليكوجين مخزون  لتعويض: الكربوهيدرات

 .الكامل الخبز الأرز،

 .البروتين مكملات البقري، اللحم التوفو، الدجاج،: مثال. والتعافي العضلات نمو لتعزيز: البروتين

 .عام بشكل الجسم وظائف لدعم الصحية الدهون  من معتدلة كميات تناول يمكن: الصحية الدهون 

 شرب أيضًا يمكنك. التعرق  بسبب المفقودة السوائل لتعويض الماء شرب يجب التمرين، : بعدالسوائل

 .مكثفًا التمرين كانت إذا المعادن لتعويض رياضية مشروبات

 المحاذير ييب ذكرها:وهناك بعد  -

 .الأداء على تؤثر قد لأنها التمرين قبل الدهنية أو الثقيلة الأطعمة تناول تجنب

 والدهون  والبروتين الكربوهيدرات من مزيج على تحتوي  التي المتوازنة الوجبات تناول على التركيز

 .الصحية

 .التمرين بعد التعافي عملية وتسريع البدني الأداء تحسين في يساعد أن يمكن النصائح هذه اتباع

 :البدنية واللياقة التحمل على القدرة تعزيز على الصحية التغذية تأثير -

د حيث البدنية، واللياقة التحمل على القدرة تعزيز في أساسيًا دورًا تلعب الصحية التغذية  الجسم تزو 

 للتغذية الرئيسية التأثيرات بعضوهناك . الطاقة وزيادة البدني الأداء لتحسين اللازمة الغذائية بالعناصر

 ل:التحم على والقدرة البدنية اللياقة على الصحية
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 الشوفان مثل المعقدة، الكربوهيدرات على تحتوي  متوازنة وجبات : تناولالطاقة مستويات تحسين -1

 التمارين. أثناء مستدامة طاقة يوفر الكاملة، والحبوب

 الطويلة للأنشطة إضافي طاقة كمصدر تعمل( والأفوكادو المكسرات مثل) الصحية الدهون 

 العضلات إصلاح عملية دعم خلال من الطاقة مستويات على الحفاظ في تسهم البروتينات

 من الخالية اللحوم مثل) الأمينية بالأحماض الغنية : البروتيناتوإصلاحها العضلات نمو تعزيز -2

 المكثفة. التمارين بعد التالفة الأنسجة وإصلاح العضلات لتقوية ضرورية( والبقوليات البيض، الدهون،

 التعافي. سرعة وزيادة التعب تقليل على يساعد التمارين بعد البروتين تناول

 باستمرارية الرياضة ممارسة يتيح مما المناعة، تقوي  ،(كالزنك) : المعادنالمناعي الجهاز صحة دعم -3

 العامة. الصحة تأثر دون 

 البدني النشاط أثناء للطاقة الأساسي المصدر تعتبر : الكربوهيدراتالتحمل على القدرة تحسين -4

 التحمل. على القدرة ويزيد الأداء يحسن كافية بكميات وتناولها المكثف،

 الأداء. كفاءة من يقلل قد الذي الجفاف، منع على يساعد المشروبات أو الماء باستخدام الجيد الترطيب

 العضلي. الإجهاد عن الناتجة الالتهابات تقلل الصحية : الدهون والتعب الإصابات تقليل -5

 الانتعاش. وتعزز التأكسدي الإجهاد من تقلل والخضروات الفواكه في الموجودة الأكسدة مضادات

 من يقلل مما صحي، وزن  تحقيق في تساعد المتوازنة : التغذيةاللياقة وزيادة الوزن  في التحكم -6

 الحركية. الكفاءة ويحسن المفاصل على الضغط
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 .الشهية في التحكم يدعم مما الشبع، تزيد( الكاملة والحبوب الخضروات مثل) بالألياف الغنية الأطعمة

 :لدعم اللياقة البدنية للأفراد السليمة للتغذية نصائح -

 .مستقرة طاقة مستويات على للحفاظ اليوم مدار على ومتكررة صغيرة وجبات تناول

 .والمكررة المصنعة الأغذية وتجنب الكاملة الطبيعية الأطعمة على التركيز

 .التمرين وبعد وأثناء قبل الماء من كافية كميات شرب

 .النشاط أثناء الأداء لتعزيز الفواكه، أو المكسرات مثل صحية، خفيفة وجبات اختيار

 أداء أفضل لتحقيق أساسي عامل هي بل البدنية، للياقة دعم مجرد ليست الصحية التغذية: الخلاصة

 .الطويل المدى على العامة الصحة تحسين مع التحمل، على القدرة وزيادة بدني

 :البدني الأداء على الغذائية العناصر نقص تأثير -

 التأثيرات بعض يلي فيما. للإنسان البدني الأداء على كبير بشكل يؤثر أن يمكن الغذائية العناصر نقص

 :المختلفة الغذائية العناصر لنقص المحتملة

 لبناء أساسية البروتينات. البدني الأداء على القدرة وتدهور العضلات ضعف إلى البروتينات: يؤدي نقص

 .العضلية الأنسجة وتجديد

 الشعور إلى يؤدي نقصها. الجسم في للطاقة الرئيسي المصدر هي الكربوهيدرات: الكربوهيدرات نقص

 .عاليًا جهدًا تتطلب التي الأنشطة في خاصة البدني، الأداء وضعف بالإرهاق
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 والأعضاء العضلات إلى الأوكسجين نقل على الدم قدرة من يقلل مما الدم، فقر إلى الحديد: يؤدي نقص

 .البدني النشاط أثناء التنفس في وضيقًا سريعًا تعبًا يسبب مما الحيوية،

 من ويزيد العظام قوة على يؤثر أن يمكن الكالسيوم أو" د" فيتامين والمعادن: نقص الفيتامينات نقص

 الكسور. خطر

 .التوازن  وفقدان العضلات تقلصات إلى يؤدي قد المغنيسيوم نقص

 :العقلي الأداء وتحسين الصحية التغذية :الرابع المبحث

. التفكير على والقدرة والذاكرة التركيز وتعزيز العقلي الأداء تحسين في كبير دور لها الصحية التغذية

 تحسين فإن ولذلك الطعام، من عليها نحصل التي الغذائية العناصر على كبير بشكل الدماغ يعتمد

 التي الأطعمةوهنا نركز على . والذهنية العقلية الصحة على إيجابي أثر له يكون  أن يمكن الغذائي النظام

 :العقلي الأداء تدعم

 :للدماغ الأساسية الغذائية العناصر -

. الكتان وبذور والجوز( والسردين السلمون  مثل) الدهنية الأسماك في : توجدالدهنية 3-أوميغا أحماض

 رة.الذاك وتعزيز الدماغ وظائف تحسين في الصحية الدهون  هذه تساعد

 بمضادات غنية( والبروكلي السبانخ، التوت، مثل) الملونة والخضروات : الفواكهالأكسدة مضادات

 .التلف من الدماغ خلايا تحمي التي الأكسدة

 .الورقية والخضروات اللحوم، الكاملة، الحبوب في توجد الفيتامينات: تؤثر على المزاج والذاكرة
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 التي الأمينية الأحماض توفر والفاصوليا الدواجن، البيض، مثل بالبروتين الغنية : الأطعمةالبروتينات

 .العصبية النواقل إنتاج تدعم

 التركيز يحسن مما للدماغ، مستدامة طاقة توفر( الشوفان مثل) الكاملة الحبوب :المعقدة الكربوهيدرات

 .والانتباه

 :العقلي الأداء لتحسين غذائية عادات-

 الماء من أكواب 8 شرب على احرص. العقلي الأداء ويضعف التركيز يقلل : الجفافبانتظام الماء شرب

 .الأقل على يوميًا

 وتؤثر الدماغ بصحة تضر المشبعة والدهون  بالسكريات الغنية : الأطعمةالضارة والدهون  السكريات تقليل

 .والذاكرة المزاج على سلبًا

 مستقرة طاقة مستويات على يحافظ اليوم خلال صحية خفيفة وجبات : تناولمنتظمة صغيرة وجبات

 .للدماغ

 :العقلي الأداء تعزز خاصة أطعمة -

 .الإدراكية الوظائف تحسن التي الأكسدة بمضادات : مليءالتوت

 .التركيز تعزز التي الأكسدة ومضادات الكافيين على : تحتوي الداكنة الشوكولاتة

 .الذاكرة يحسن والجوز الذي اللوز مثل والبذور المكسرات

 .معتدل استهلاك على الحفاظ مع الدماغ، تحفز ومركبات الكافيين على : يحتويانالأخضر والشاي القهوة



 

24 
 

 .الالتهابات وتقلل الدماغ صحة تعزز التي الكركمين مادة على يحتوي : الكركم

 :العقلية للصحة داعمة يومية عادات

 .الإبداع وتعزيز الذاكرة تثبيت في الجيد النوم : يساعدالكافي النوم

 .المزاج وتحسن الدماغ إلى الدم تدفق تعزز الرياضية : التمارينالبدني النشاط

 :الدماغ وظائف تعزيز في الصحية التغذية دور -

 يتأثر. الطويل المدى على صحته ودعم الدماغ وظائف تعزيز في أساسيًا دورًا الصحية التغذية تلعب

 وأداءه للدماغ الكيميائي التركيب على الغذاء يؤثر حيث نتناوله، الذي الطعام بنوعية كبير بشكل الدماغ

 :الدماغ وظائف الصحية التغذية بها تعزز التي الطرق  أهم يلي فيما. الوظيفي

 السلمون  مثل الدهنية الأسماك في توجد: الدهنية 3-أوميغا : أحماضوالذاكرة العقلية القدرات تحسينأولا: 

 الذاكرة. ويحسن العصبية الاتصالات يدعم مما الدماغ، خلايا لأغشية أساسية مكونات وهي والسردين،

 مستدامة طاقة توفر الكاملة، والحبوب الشوفان مثل: المعقدة الكربوهيدرات: والانتباه التركيز زيادةثانيا: 

 التركيز. وتحسن للدماغ

 باعتدال. تناوله يجب لكن والانتباه، اليقظة يعزز والشاي، القهوة في موجود: معتدلة بجرعات الكافيين

 في يساعد الورقية، والخضروات المكسرات في الموجود: : المغنيسيومالنفسية والصحة المزاج تعزيزثالثا: 

 والاكتئاب القلق تقليل
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 بصحة المرتبطة الأمعاء صحة يعزز الذي البروبيوتيك على تحتوي  الزبادي مثل: المخمرة الأطعمة

 الدماغ.

 من تقلل الزيتون، وزيت الكركم مثل: الالتهاب : مضاداتالعصبية الأمراض من الحماية تعزيزرابعا: 

 الزهايمر. مثل العصبية بالأمراض الإصابة خطر

 خطر من وتقلل الدموية الأوعية صحة على تحافظ: والسكريات المشبعة الدهون  منخفضة الأغذية

 الدماغية. السكتات

 :للدماغ الصحية للتغذية عامة نصائحوهنا يجب أن نذكر بعض ال

 المفيدة والدهون  الصحية، الكربوهيدرات البروتينات، تشمل متوازنة وجبات تناول -

 التعب وتقليل التركيز لتعزيز الماء من كافية كميات شرب -

 الصحية غير والدهون  بالسكريات والمشبعة المصنعة الأطعمة تناول تقليل -

 ويؤثر الدماغ، لصحة الأساس حجر هو بل للجسم، طاقة مصدر مجرد ليس الصحي الغذاء: الخلاصة

 الأداء ويعزز الدماغ وظائف يدعم متوازن  غذائي نظام اتباع. والمزاج الذاكرة، التفكير، من كل على

 .الأمراض من والحماية العقلي

 :العقلي الأداء على الغذائية العناصر نقص تأثير -

. والذاكرة التركيز على سلبي بشكل يؤثر أن يمكن (3-أوميغا مثل) الأساسية الدهنية الأحماض نقص

 ووظائف. الدماغ صحة في مهمًا دورًا تلعب الدهنية الأحماض
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 قد الحديد نقص من يعانون  الذين الأشخاص. العقلي والتركيز الطاقة مستوى  على الحديد: يؤثر نقص

 واضح. بشكل التفكير في وصعوبة الذاكرة في مشاكل من يعانون 

 .والاكتئاب القلق، التركيز، في مشاكل إلى الفيتامينات هذه نقص الفيتامينات: يؤدي نقص

 القدرة وعدم التوتر، القلق، إلى يؤدي قد المغنيسيوم نقص. والمزاج النوم على المغنيسيوم: يؤثر نقص

 التركيز. على

 أن يمكن كما. القرارات واتخاذ التفكير على القدرة مثل العقلية الوظائف على كبير تأثير الزنك: له نقص

 العصبي. الجهاز صحة على يؤثر

 العناصر جميع على يحتوي  متوازن  غذائي نظام اتباع المهم من التأثيرات، هذه من الجسم لحماية

 والمعادن. الفيتامينات الصحية، الدهون  الكربوهيدرات، البروتينات، ذلك في بما الضرورية، الغذائية

 :أفراد الأسرةلنوعيات معينة من التغذية الصحية  :الخامس المبحث

 :ونموهم الأطفال على الصحية التغذية تأثير: أولا

 مراحل خلال. والعقلي البدني وتطورهم الأطفال نمو على ومباشر كبير تأثير لها الصحية التغذية

خاصة في  الأهمية بالغ أمراً  السليمة التغذية توفير يجعل مما سريع، نمو حالة في الجسم يكون  الطفولة،

ظل التقدم التكنولوجي الذي شهده العالم خلال الثلاثين عاما الأخيرة وانتشار المنصات الاجتماعية التي 

م التي التغذية برامج(. 2224. )س، عمارة)تهتم بقضية التغذية والأسس الحديثة للغذاء الصحي.   تُقدَّ

 في كبير بشكل تساهم حيث الحديثة، الرقمية الوسائط ضمن أساسيًا عنصرًا تُعَد يوتيوب منصة عبر
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 على التركيز يتزايد الإطار، هذا وفي. الأفراد لدى الصحية الحياة أنماط وتعزيز الغذائية العادات تشكيل

ن اللواتي النساء، سيما لا المختلفة، المجتمع شرائح على البرامج هذه تأثير  تأثرًا الفئات أكثر من يُعَدَّ

 ".الإنترنت عبر المتاح الصحي الغذائي بالمحتوى 

 للأطفال العظام نمو يعزز د وفيتامين بالكالسيوم غنية أطعمة تناول: والعضلات العظام ي:البدن النمو

 والأنسجة. العضلات لتطوير ضروري  البروتين. مستقبلاً  العظام هشاشة مثل مشاكل من ويحمي

 .والنمو اليومية للأنشطة اللازمة الطاقة توفران الصحية والدهون  الكربوهيدرات: الطاقة

 تدعم( والمكسرات الأسماك في الموجودة مثل) الدهنية 3-أوميغا أحماض: والتركيز الذكاء :العقلي النمو

 الإدراكية. الوظائف وتحسن الدماغ نمو

 الدماغ. ووظائف الذاكرة تحسين في دوراً  يلعبان والزنك الحديد: والتعلم الذاكرة

 الطفل يحمي مما المناعة، تعزز( الزنك مثل) والمعادن( سي فيتامين مثل) الفيتامينات المناعة: جهاز

 نموه. على تؤثر قد التي المتكررة الأمراض من

 النمو سنوات في خصوصاً  مهم أمر وهو الهرمونات، تنظيم في تساعد الصحية التغذية الهرموني: التوازن 

 البلوغ. سن وأثناء قبل

 التغذية للأطفال: سوء أضرار

 ضعف أو القامة قصر إلى يؤدي أن يمكن والحديد البروتين مثل الأساسية المغذيات نقص: النمو تأخر

 .العضلات
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 .للأمراض عرضة أكثر يكونون  التغذية سوء من يعانون  الذين الأطفال: المناعي الجهاز ضعف

 ضعف إلى يؤدي مما الدم، فقر يسبب أن يمكن الحديد مثل العناصر نقص: الدراسي الأداء على التأثير

 والإرهاق. التركيز

 للأطفال الصحية التغذية مكونات

 .الأكسدة ومضادات والمعادن بالفيتامينات غنية: والفواكه الخضروات

 .والألياف للطاقة مصدر: الكاملة الحبوب

 .والمكسرات البقوليات، البيض، البيضاء، اللحوم من: البروتين

 .العظمي للنمو الكالسيوم مصادر: الألبان

 .والمكسرات الزيتون، زيت الأفوكادو، من: الصحية الدهون 

 :أهمية التغذية الصحية للحواملثانيا: 

 الذي الفوليك، حمض مثل اللازمة الغذائية بالعناصر الجنين وتطور من خلال تزويد الجنين نمو دعم

 .الدم وتكوين العظام نمو لدعم والحديد الكالسيوم العصبي وتأمين الجهاز في الخلقية العيوب من يقي

 الإصابة خطر الحديد وتقليل نقص عن الناتج الدم بفقر الإصابة من الأم وذلك بالحماية صحة تعزيز

 .الحمل وسكري  الدم ضغط ارتفاع مثل الحمل بمضاعفات
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 مقاومة على وتساعدها الأم مناعة والمعادن تعزز بالفيتامينات الغنية المناعة وذلك لأن الأغذية تقوية

 .الأمراض

 اللازمة العناصر توفير في يسهم متوازن  غذائي الطبيعية وذلك من خلال نظام للرضاعة الجسم تحضير

 للطفل. الغذائية بالعناصر غني حليب لإنتاج

 :كبار السنأهمية التغذية الصحية ثالثا: 

تعزيز الصحة العامة، الوقاية من التغذية الصحية لكبار السن أمر بالغ الأهمية لأنها تلعب دورًا كبيرًا في 

الأمراض، وتحسين جودة الحياة. مع التقدم في العمر، تطرأ تغييرات على الجسم تؤثر على الاحتياجات 

الغذائية والقدرة على امتصاص العناصر الغذائية. لذا، التغذية السليمة تلبي هذه الاحتياجات المتغيرة 

ا يلي بعض النقاط التي توضح أهمية التغذية الصحية لكبار وتساعد في تعزيز صحة الجسم والعقل. فيم

 :السن

 على تحتوي  التي السليمة التغذية. المناعي الجهاز يضعف العمر، في التقدم معتعزيز المناعة: 

 .العدوى  ومقاومة المناعة دعم في الفيتامينات مثل فيتامين سي والمعادن مثل الزنك تساعد

 ضعف إلى يؤدي قد والعضلات: نقص الكالسيوم والفيتامينات والبروتين العظام صحة على الحفاظ

 المشكلات هذه من يقي العناصر بهذه غنية مصادر والعضلات. إن تناول( العظام هشاشة) العظام

 الحركية. القدرة على ويحافظ

 من تقلل المشبعة، الدهون  وقليلة بالألياف الغنية خاصة الصحية، المزمنة: التغذية الأمراض من الوقاية

 .القلب وأمراض الدم، ضغط ارتفاع السكري، مثل بأمراض الإصابة خطر
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 الفوليك وحمض والفيتامينات الدهنية، 3-أوميغا أحماض مثل الغذائية العقلية: العناصر الصحة دعم

 .والخرف المعرفي التدهور من الوقاية في يساعد مما الدماغ، صحة تعزز

 الألياف تناول. هضمية مشكلات أو الإمساك من الكثير يعاني قد العمر، تقدم الهضم: مع تحسين

 الهضمي الجهاز وظائف تحسين في يساهم الماء من كافية كميات وشرب الغذائية

 طاقة يوفر الصحية والدهون  والبروتين المعقدة بالكربوهيدرات غنية أطعمة تناول :والحيوية الطاقة تعزيز

 .السن لكبار مستدامة

 :السن لكبار غذائية نصائح -

 .ومتكررة صغيرة وجبات تناول على التركيز

 .الدهون  قليلة والبروتينات الكاملة، الحبوب الخضروات، الفواكه، مثل بالمغذيات غنية أطعمة اختيار

 .الصحية غير والدهون  والسكريات الملح تناول تقليل

 .الجفاف لتجنب الماء من كافية كميات شرب

 تحسين في تساهم أيضًا لكنها والعقلية، الجسدية الصحة لتعزيز ضرورية فقط ليست الصحية التغذية

 .ومستقلين نشطين البقاء من السن كبار وتمكين الحياة جودة

 :الصحية الرعاية تكاليف تقليل على الصحية التغذية تأثير :السادس المبحث

 المستويين على الصحية الرعاية تكاليف وتقليل الحياة جودة تحسين في حيويًا دورًا تلعب الصحية التغذية

 التالية: الجوانب في التأثير هذا يتجلى. والمجتمعي الفردي
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 الكاملة، والحبوب والخضروات، بالفواكه، الغنية الصحية التغذيةالمزمنة:  الأمراض من الوقاية

 وأمراض الثاني، النوع من السكري  مثل المزمنة بالأمراض الإصابة خطر من تقلل الصحية والبروتينات

 .والسمنة الدم، ضغط وارتفاع القلب،

 المتكررة والزيارات الأمد طويلة الأدوية إلى الحاجة خفض إلى يؤدي الأمراض بهذه الإصابة تقليل

 للمستشفيات.

 مثل) والمعادنفيتامين سي  مثل) بالفيتامينات الغنية الأطعمة تناولالعدوى:  من والوقاية المناعة تحسين

 الإنفلونزا. إن تقليل مثل الموسمية بالأمراض الإصابة من يقلل مما المناعة، جهاز يعزز( والحديد الزنك

 بها. المرتبطة والعلاجات الطبية الفحوصات تقليل في يساهم الأمراض هذه

 الصحية، المضاعفات حدوث معدلات تخفض السليمة التغذيةوالعلاجات:  الأدوية على النفقات تقليل

 مكلفة. طبية تدخلات تتطلب التي الدماغ أو القلب جلطات مثل

 فقيرًا غذائيًا نظامًا يتبعون  بمن مقارنة أقل طبية موارد يستهلكون  صحيًا غذائيًا نظامًا يتبعون  الذين الأفراد

 .بالمغذيات

 والتركيز، الطاقة مستويات تحسين إلى تؤدي الصحية التغذية العمل: عن الغياب وتقليل الإنتاجية زيادة

 .الفرد إنتاجية من يزيد مما

 مستوى  على إضافية تكاليف يوفر بالأمراض الإصابة تقليل نتيجة العمل عن الغياب معدلات انخفاض

 .الاقتصاد
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 الصحية بالتغذية الوعي تعزيز الحكومي، المستوى  على العامة: الصحية الرعاية أنظمة على العبء تقليل

 .الصحية الرعاية خدمات على الضغط من يقلل

 أخرى. لمجالات الموارد توجيه إلى يؤدي الطوارئ  وخدمات المستشفيات على العبء تقليل

 الصحية التكاليف وتقليل الصحية التغذية تعزيز في والحكومية الصحية السياسات فاعلية مدىثانيا: 

 التغذية بسوء المرتبطة

تلعب دورًا حاسمًا في تعزيز التغذية الصحية وتقليل التكاليف الصحية السياسات الصحية والحكومية 

المرتبطة بسوء التغذية. مدى فاعليتها يعتمد على تصميمها وتنفيذها وشموليتها، ويمكن تقييمها من خلال 

 :عدة عوامل

 محتوى  لخفض معايير كفرض: الأغذية صناعة على لوائح فرض الصحية: والتنظيمات أولا: التشريعات

 المعلبة. الأغذية في الضارة والدهون  الملح، السكر،

 بسهولة. الصحية الخيارات إلى المستهلكين لإرشاد: واضحة غذائية ملصقات وضع تعزيز

 استهلاكها يقلل مما السريعة، والوجبات السكرية المشروبات مثل: الصحية غير الأغذية على ضرائب

 الصحية. البرامج لدعم الموارد من ويزيد

 التغذية، سوء وأضرار الصحية التغذية أهمية عن إعلامية حملات نشر: والتثقيف التوعية ثانيا: برامج

 الريفية. والمجتمعات المدارس في خاصة

 التكلفة. منخفضة صحية غذائية وجبات وإعداد اختيار كيفية الناس لتعليم تعليمية عمل ورش توفير
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 وبأسعار طازجة منتجات لتوفير المحليين المزارعين دعم: الصحي الغذاء إلى الوصول ثالثا: تحسين

 معقولة.

 والمستشفيات. المدارس في متوازنة غذائية وجبات تقديم مثل الغذائية المساعدات برامج نطاق توسيع

 النائية. المناطق في الأسواق إلى الوصول تسهل تحتية بنية في الاستثمار

 تعزيز عبر العلاج من بدلاً  الوقاية على التركيز :التغذية سوء عن الناتجة الأمراض رابعا: مكافحة

 التغذية. سوء حالات عن المبكر للكشف الدورية الطبية الفحوصات

 .والحوامل الأطفال مثل للخطر عرضة الأكثر للمجموعات علاجية وبرامج غذائية مكملات تقديم

 المرتبطة الأمد طويلة الصحية النفقات تقليل إلى الفعالة السياسات تؤدي :الاقتصادية خامسا: النتائج

 القلب. وأمراض السكري  مثل التغذية سوء عن الناتجة المزمنة الأمراض بعلاج

 العاملة. القوى  صحة تعزيز خلال من للمجتمع الاقتصادية الإنتاجية تحسين

 المشروبات استهلاك خفض في ساهمت: المتحدة المملكة في السكر ضريبة :العالم من أمثلة سادسا:

 السكرية.

 تحسين في وساهم الأطفال من للملايين صحية غذائية وجبات وفر: البرازيل في المدرسية التغذية برنامج

 وصحتهم. نموهم

 :خاتمةال



 

34 
 

 والعقلي البدني الأداء تعزيز في الصحية التغذية أهمية مدى البحثية والدراسات العلمية الأدلة أظهرت لقد

 وتحسين المختلفة الجسم وظائف دعم في حيويًا دورًا الأساسية الغذائية العناصر تلعب إذ. الأسرة لأفراد

 بنظام الالتزام يساهم كما. والدراسة والعمل اليومية الأنشطة على إيجابيًا ينعكس مما الذهنية، الكفاءة

 حياة نوعية يعزز مما التركيز، على القدرةو  الطاقة مستويات وزيادة الإرهاق تقليل في متوازن  غذائي

 شامل. بشكل الأسرة

 المرتبطة التكاليف تقليل في صحية تغذية على الاعتماد يساهم والذهنية، الصحية الفوائد إلى إضافةً 

 يمكن والسمنة القلب وأمراض السكري  مثل المزمنة الأمراض. الطويل المدى على الصحية بالرعاية

 عن الناتج المالي العبء من يخفف مما السليمة، التغذية خلال من كبير بشكل تأخيرها أو منها الوقاية

 كونها جانب إلى ذكية اقتصادية خطوة الصحي الغذاء في الاستثمار يصبح وبهذا. والأدوية العلاج

 .ككل والمجتمع الأسرة على بالنفع تعود حيث صحية،

 الأسرة أفراد التزام تتطلب جماعية مسؤولية هي بل فردية، مسألة مجرد ليست الصحية التغذية ختامًا،

 بأسعار الصحي الغذاء توفر سياسات ودعم والمجتمعات، الأفراد بين الغذائية التوعية تعزيز. وتعاونهم

 المشكلات على المترتبة التكاليف من والحد العامة الصحة تحسين نحو أساسية خطوات يعدان مناسبة،

 .الحياة جوانب جميع على وينعكس المائدة من يبدأ صحي حياة نمط حقيقت فإن لذا،. الصحية

 :نتائجال -

 صحة على ينعكس مما للأفراد، والعقلي البدني الأداء تحسين في ملحوظ تأثير لها الصحية التغذية

  :الأبحاث على بناءً  النقاط أبرز وهذه. الصحية الرعاية تكاليف من ويقلل العامة الأسرة
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 حمية أو المتوسطي الغذائي النظام مثل صحي، غذائي نظام اتباعمن خلال  :العقلي الأداء تحسين -

 عبر الدماغ وظائف ويعزز السن، كبار لدى% 35 إلى تصل بنسبة المعرفي التدهور خطر من يقلل

 .الصغيرة الدماغية السكتات أخطار وتقليل الدم تدفق تحسين

 الكاملة، الحبوب الخضروات، على تحتوي  التي الصحية الغذائية الأنظمة :البدني الأداء زيادة -

 .الرياضية التمارين بعد السريع الانتعاش وتعزز البدني للأداء اللازمة الطاقة توفر والمكسرات

 المزمنة الأمراض معدلات من يقلل التغذية حول الصحي التثقيف ة:الصحي الرعاية تكاليف خفض -

 عبر دولاراً  16 إلى يصل اقتصادياً  عائداً  يحقق التغذية برامج على يُنفق دولار كل. والسكري  السمنة مثل

 .الأفراد إنتاجية وتحسين الطبية النفقات تقليل

 ويحسن% 35 بنسبة السمنة خطر يقلل الصحية الغذائية العادات الأطفال تعليم :الأسرة صحة تعزيز -

 بنسبة الطوارئ  زيارات تقلل التوعوية البرامج أن كما. المستقبلية الصحية التحديات مواجهة على قدرتهم

 الصحية الأنظمة على الضغط يخفف مما% 25

 :التوصيات

 الغذائية العناصر جميع على تحتوي  متوازنة غذائية وجبات تقديم على الحرص: الغذاء مصادر تنويع -

 .الأساسية

 في ودوره الصحي الغذاء أهمية حول الأسرة لأفراد الغذائي للتثقيف وقت تخصيص: الأسرة تثقيف -

 العامة. الصحة تحسين
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 البدني. النشاط وممارسة صحي غذائي نظام باتباع للأبناء كنموذج الالتزام: الحسنة القدوة -

 .الغذائية العادات تنظيم لضمان اليومية الوجبات لتناول ثابت بتوقيت الالتزام: الوجبات أوقات تحديد -

 التركيز مع والملح، والسكر المشبعة بالدهون  الغنية الأطعمة استهلاك تقليل: الضارة الأطعمة تقليل -

 الصحية. البدائل على

 الأداء وتحسين الترطيب لضمان يوميًا الماء من كافية كميات شرب على التأكيد: الماء شرب تعزيز -

 والبدني. العقلي

 البدنية. اللياقة لتحسين بانتظام الرياضة ممارسة على الأسرة أفراد تشجيع: البدنية الأنشطة تحفيز -

 الغذائي. وعيهم لتعزيز الصحية الوجبات إعداد كيفية الأطفال تعليم: الطعام إعداد في الأطفال إشراك -

 احتياجاتهم وتحديد الأسرة أفراد صحة من للتأكد دورية فحوصات إجراء: الصحية الحالة متابعة -

 الخاصة. الغذائية

 المتاحة. الميزانية ضمن والمغذية الصحية الأطعمة شراء على التركيز: بفعالية الغذاء ميزانية إدارة -

 ودورها الصحية التغذية بأهمية المجتمع لتعريف توعوية إعلامية حملات تنظيم: توعية حملات إطلاق -

 والعقلي. البدني الأداء تحسين في

 منخفضة. بتكاليف صحية غذائية وجبات إعداد حول عملية عمل ورش تقديم: تدريبية عمل ورش -

 وبأسعار صحية غذائية منتجات توفر التي والحرفية الزراعية المشاريع دعم: المحلية المبادرات دعم

 مناسبة.
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 الصحية. المدرسية التغذية برامج لتطبيق التعليمية المؤسسات مع التعاون : المدارس توجيه -

 والاقتصادية. الاجتماعية وآثارها الصحية التغذية حول العلمي البحث دعم: مستمرة أبحاث إجراء -

 الغذاء على الأسر حصول لتسهيل مادي دعم أو غذائية مساعدات تقديم: الفقيرة الأسر تمكين -

 الصحي.

 أسس على مبنية غذائية نصائح لنشر المختلفة الإعلامية القنوات استخدام: الإعلام وسائل مع التعاون  -

 .علمية

 على وتشجع الصحية غير الأطعمة انتشار تمنع سياسات وضع: الصحية للتغذية داعمة تشريعات -

 .المغذية المنتجات وتسويق إنتاج

 بأسعار الصحية الأغذية وتوفر جودة لتحسين المحلية الزراعة في الاستثمار: المستدامة الزراعة دعم -

 مناسبة.

 التركيز مع المجتمع، أفراد جميع تستهدف للتغذية شاملة برامج إنشاء: للتغذية وطنية برامج تطبيق -

 .السن وكبار الأطفال مثل للخطر، عرضة الأكثر الفئات على

 الغذائية المنتجات على تخفيضات أو ضريبية إعفاءات تقديم: الصحية الأغذية على الضرائب خفض -

 .المستهلكين لتشجيع الصحية

 لتوجيه العامة والصحة التغذية بين الروابط تستكشف التي الدراسات تمويل: العلمي البحث تعزيز -

 الوطنية. الغذائية السياسات
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 لتقليل الغذائي الوعي تحسين عبر الوقاية برامج على التركيز: الوقائية الصحية الرعاية نظم تطوير -

 .الصحة قطاع على المالي العبء

 غير لأطعمة تروج التي للأطفال الموجهة الإعلانات على ضوابط فرض: التجارية الإعلانات تنظيم -

 .صحية

 في خاصة صحية، غذائية خيارات توفر التي الأسواق إلى الوصول تحسين: التحتية البنية تطوير -

 .والنائية الريفية المناطق

 التغذية لتعزيز الناجحة السياسات حول الأخرى  الدول مع الخبرات تبادل: الدولي التعاون  تعزيز -

 الصحية.

 للمحتاجين. والمستشفيات المدارس في مدعومة أو مجانية وجبات تقديم: مجاني غذائي دعم وفيرت -
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