
  

  

  

  

  :ما ھي الرياضة 

ّتعد الرياضة أحد أشھر ا�نشطة التي يمارسھا ا�نسان في حيات�ه، فا�ن�سان ك�ائن حرك�ي،  ٌ ُ ُ ّ
ُو+ يكتف��ي با�ن��شطةِ الحياتي��ة الحركي��ة التقليدي��ة، ب��ل يحت��اج �ن��شطةٍ  ّ ّ ّ

ِتجعل���ه يف���رغ طاقات���هِ، وي���شعره ذل���ك با�نج���از والمتع���ة َ ل���ذا يلج���أ . ُّ
ُةِ ا�ن��شطةِ الرياض��ية المختلف��ة، فتج��د مب��اراةٍ لك��رة الكثي��رون لممارس�� ّ

ِالقدم ھناك، وأخرى لك�رةِ ال�سلةِ، كم�ا يجتم�ع ا�ش�خاص لعم�ل بع�ض  ِ ُ ّ َ ِ
ّالتمارين الرياضية في المراكز الرياضية، وغيرھ�ا م�ن ا�مثل�ة ّ فھ�ذا . ِ

ٌھ��و ا�ن��سان طاق��ة ب��A ح��دودٍ، وروح  ٌ ِ لDنج��از وا�ب��داع وخل��ق ُوقتت��ُ ِ ِ
ّبكل السبلالمتعةِ  ّ.  

  :ةأھمية الرياض

َوف���ي وقتن���ا ھ���ذا تع���د الرياض���ة أح���د ا�ن���شطةِ الت���ي يمارس���ھا   ّ
ُا�نسان �ھدافٍ مختلفة، فقد يكون الھدف من ممارستھا  ُ:- 

�غراض عسكريةٍ  لتشكيل بنيةٍ جسدية قويه •ّ ّ ٍ. 

 .التسليةِ والترفيه  •

 .ِ ممارستھا في أوقاتِ الفراغ •

ِم��اعي، يزي��د م��ن ثق��ةِ ا�ن��سان لDنخ��راطِ ف��ي ن��شاطٍ اجت • ّ
 .بنفسه

ٌ ومھما كان السبب ال�ذي ي�سعى ال�شخص لممارس�ة الرياض�ة �جل�ه، فھ�ي ن�شاط +  • َ
 .َحصر لفوائده على جسد ا�نسان

ًحيث تعطي الرياضة لياقة للجسدِ،  • َ ُ 

ّتزيد من قوة التحمل �نھا تكسب العضAتِ المرونة • ّ ّ. 

َ وقد يعتقد البعض أن ا�لعاب ال • ُّ ًرياضية، وخاصة التمارين الرياضية منھا، مقتصرة ُ ّ َّ ً
ٌعلى ا�شخاص الذين يرغبون بخسارة بعض من وزنھم، وھو معتقد خاطئ ٍ ِ . 

 ّالتمارين تساعد على الحفاظ على الوزن المثالي للجسم  •



 .  تزيد من نشاطه ولياقته •

ّتقي الرياضة من بعض ا�مراض كارتفاع ضغطِ الدم،  • ِ ِ 

ِاز الھضمي كا�مساكِ وسوء الھضم، ِأمراض الجھو  • ِ ّ ِ 

 . مرض السكري من النوع الثاني •

ِوالرياضة تساعد على ا+سترخاء والتخلص من مشاعر القلق والت�وتر، واس�تبدالھا  • ِِ ِ ِّ ُ
ّبمشاعر الحيوية والنشاط ِ. 

ً كم��ا يمك��ن للرياض��ة أن ت��شغل أوق��اتِ الف��راغ لل��شبابِ، وت��ستغل طاق��اتھم ب��د+ م��ن  • ِ َ
ِالمكان الخاطئشغلھا في  ِ. 

ِالشخص الرياضي تكون عظامه أقل عرضة للكسور • ً ّ ّ.  

ِتقي من ألم الظھر الناتج من كثرة الجلوسو  • ِ. 

ِ تساعد على التخلص من آ+م النقرس وھوكما • ِ ّ ٌمرض  ُ
 .سببه ارتفاع حامض اليوريك

ويمكن للرياضةِ أن تخفف من اU+م الناتجة م�ن م�رض  •
ًالروماتيزم؛ خاصة إن كان  .  في مراحله ا�ولىّ

َكما يستطيع الشخص ا+طمئنان على صحته من خ�Aل ممارس�ةِ الرياض�ة، ف�إذا ك�ان  • ِ ِ
ّق��ادرا عل��ى ممارس��ة الرياض��ة ب��صورةٍ منتظم��ة، فإن��ه س��يقي ج��سمه م��ن العدي��د م��ن  ً

ّو+ تنح��صر أھمي��ة الرياض��ةِ .Yا�م��راض، منھ��ا ال��ضعف الع��ام ف��ي الج��سم، وال��صداع ُ
 .ّعلى الجانبِ الجسدي

ِ فقد بينت بعض الدراساتِ أن الرياضة لھا تأثير إيجابي في تح�سين أع�راض بع�ض  • ّ ٌ َ َّ ّ
ّا�م��راض النف��سية، كالف��صام ال��ذي يتمث��ل بم��شاعر الغ��ضبِ والكراھي��ة، وال��شعور  ّّ ِ ِ

ّبالذنب، والثباتِ الوضعي وتأخر الحركة ّ. 

  :اشكال الرياضة 

ِوتتخذ الرياضة العديد من ا�شكال، فقد تكون  َ ُ
  

ِياضة ساكنة كرفع ا�ثقال، والتزلج على الماء، أو ر ّ ِ 

 . ّحركية كالمشي، والركض، والتجديفِ، وركوب الخيل، والدراجاتِ، والسباحة،

ّأكث��ر ا�ش��كال الرياض��ية ش��يوعا ھ��و الم��شي، وق��د يتخ��ذ ش��كل ن��شاطٍ ي��ومي اعتي��ادي، أو  ّ ّ َُ ُ ً
ّم��سابقة تناف��سية ًء المھ��ام اليومي��ة م��شيا + ُوت��شجع منظم��ات ال��صحة عل��ى محاول��ةِ ق��ضا. ً ّ ِ ِ

ِوالرياضة الحركية تحرك أكبر عدد من الع�ضAتِ ف�ي الج�سم، . ِاستخدام السيارة والحافAتِ ّ ّ
ًوتنشط الدورة الدموية ننظرا ل   .نِحاجة الجسم مع الحركةِ لZكسجيّ



اف�ة أنواعھ�ا ّ◌ز على ا�غذي�ة المكون�ة م�ن الحب�وب الكامل�ة بخاص�ة الخب�ز والب�سكويت والمعجن�ات بك
ًا�خرى، ومن المتعارف عليه أن الشباب وا�شخاص الذين يبذلون نشاطا مكثف�ا ف�ي الي�وم ھ�م بحاج�ة  ً
ّإلى كميات كبيرة من المواد الكربوھيدراتية لكي يستطيعوا أن يعوضوا الطاقة التي بذلوھا طوال فترات 

ات علمية كثيرة كانت خAص�تھا أن الفواكه والخضروات وعAقتھا بالتغذية السليمة حسب دراس. اليوم
ّالكثير من الناس + يتناولون حاجتھم من الخضروات والفواكه وبخاصة الشباب وكبار السن، وللعلم إن 
ّالفواكه والخضروات تحتوي على مجوعة كبيرة جدا من المغذيات المفيدة لجسم ا�نسان با�ضافة إلى  ً

عد في الوقاي�ة م�ن العدي�د م�ن ا�م�راض المزمن�ة ك�أمراض أنھا تحتوي على ا�لياف الغذائية التي تسا
والسمنة، كما وجد أن الفواكه والخضروات تضم في تكوينھا على السكري والقلب وارتفاع ضغط الدم 

لسرطان، فعليك أخ�ي الق�ارئ تن�اول ك�ل م�ن امواد مضادة للتأكسد التي تساعد في الوقاية من أمراض 
ير خمس مرات في اليوم وذلك على أشكال متع�ددة مث�ل ال�سلطات أو الفواكه والخضروات على أقل تقد

الم�شروبات وا�غذي�ة الغني�ة . الفواكه الطازجة أو كخضروات مطبوخ�ة ف�ي الوجب�ات الغذائي�ة اليومي�ة
ٍبالسكريات السكر ھو من المواد كربوھيدراتية الھامة، وھ�ي م�صدر أساس�ي للطاق�ة الحراري�ة وب�شكل 

ّ الكربوھيدراتية ما عدا ا�لياف الغذائية تتحول إلى سكريات وتوجد السكريات في ّعام، فإن جميع المواد
الحلي�ب والفواك�ه وبع�ض الخ�ضروات والحب�وب بأنواعھ�ا وا�غذي�ة : عدد غي�ر قلي�ل م�ن ا�غذي�ة مث�ل

ا�طعمة المالحة والتغذية السليمة ا�نسان في الغال�ب بحاج�ة . السكرية بخاصة الحلويات والشوكو+تة
ى ال��صوديوم وال��ذي نج��ده ف��ي المل��ح بكمي��ات قليل��ة ولكنن��ا نتن��اول كمي��ات كبي��رة م��ن ال��صوديوم ف��ي إل��

وجباتنا الغذائية، أما كثرة تناول الصوديوم فتسبب ارتفاع بضغط الدم وال�ذي أص�بح م�شكلة كبي�رة ف�ي 
ن ف�ي محتواھ�ا ّالعديد من البلدان، ومن المعروف ل�دينا أن العدي�د م�ن ا�طعم�ة ال�شعبية والتراثي�ة يك�و

نسب عالية من الملح وكذلك معظم ا�طعمة السريعة والمعلبات، فعليك أخي القارئ ا+عتدال في تن�اول 
  .ھذه الوجبات اليومية

ّالتغذية الصحية تعرف التغذية الصحية على أنھا تناول ا�غذية المتنوع�ة، والت�ي ت�زود الج�سم بالعدي�د  ّ ُ ّّ ُ
ّمن العناصر الغذائية المھمة لل ٍحفاظ على صحة الجسم، وامتAكه الطاقة التي يحتاجھا، والشعور بحالة ّ ّ

الدھون، والبروتينات، والكربوھيدرات، والمعادن، والفيتامينات، والم�اء، : جيدة، وتشمل ھذه العناصر
ّوتع���د التغذي���ة ال���صحية م���ن ا�م���ور المھم���ة للحف���اظ عل���ى ال���وزن  ّ ّ ُ

ًالصحي، وخاصة بالترافق بالنشاط البدني ّ ؛ مما يساعد عل�ى الحف�اظ ّ
ّعل��ى ص��حة وق��وة الج��سم، كم��ا ي��ساعد تن��اول الغ��ذاء ال��صحي عل��ى  ّ ّ
ّالوقاي��ة م��ن س��وء التغذي��ة بمختل��ف أش��كاله، وم��ن ا�م��راض غي��ر 
ّالسارية وغيرھا م�ن الم�شاكل ال�صحية، وتختل�ف المكون�ات الدقيق�ة  ّ
ًللنظام الغذائي المت�وازن وال�صحي م�ن ف�رد إل�ى آخ�ر وفق�ا للج�نس،  ّ

^رجة النشاط البدني، وأسلوب الحياة، وغيرھا من العوامل، إ+ أن ود ّ
  .ّالمبادىء ا�ساسية تبقى ثابتة

  فوائد التغذية الصحية

ّإذ يج��ب أن تت��ضمن التغذي��ة ال��صحية �نق��اص ال��وزن تقلي��ل ال��سعرات الحراري��ة الت��ي :  تقلي��ل ال��وزن ّ ّ
ٍصحي خال من ا�غذي�ة المعالج�ة أن ي�ساعد يحتاجھا الجسم، ويمكن للمحافظة على اتباع نظام غذائي 

ّعلى استھAك كمية مناسبة من السعرات الحرارية دون الحاجة إلى عدھا، كما أن تناول ا�طعمة الغنية  ّ ّ
ّا�طعم���ة النباتي���ة، وتع���د ھ���ذه ا�لي���اف م���ن : ّبا�لي���اف الغذائي���ة؛ مث���ل ُ ّ

ظ�يم ّالعناصر المھمة لضبط الوزن؛ وذلك من خAل م�ساعدتھا عل�ى تن
حي�ث ي�ساعد : ض�بط م�رض ال�سكري. الجوع، وزيادة الشعور بال�شبع

ِتناول الغذاء الصحي من قبل مرض�ى ال�سكري عل�ى فق�دان ال�وزن ف�ي 
حال الحاجة إلى ذلك، وتنظيم م�ستويات الجلوك�وز ف�ي ال�دم، والوقاي�ة 
أو ت���أخير ا�ص���ابة بم���ضاعفات ال���سكري المختلف���ة، والحف���اظ عل���ى 

ّليسترول في الجسم، كما أنه من المھ�م ف�ي مستويات ضغط الدم والكو



ّي عل�ى ا�م�Aح وال�سكريات الم�ضافة، با�ض�افة إل�ى تجن�ب ھذه الحالة تقليل تناول ا�طعمة التي تحتو ُ
ّتناول ا�طعمة المقلية؛ وذلك +حتوائھا على كميات كبيرة من الدھون المشبعة والمتحولة ُ ٍّ ّتعزيز صحة . ٍ

ٍحيث إن اتباع ا�نظمة الغذائية التي تحتوي على كميات كافية من عنصر الكالسيوم، : العظام وا�سنان ٍ ّ ^ ُ
ّنيسيوم مھم لصحة العظام وا�سنان، ويساھم في الحفاظ على قوة العظام، وتقليل خط�ر ا�ص�ابة والمغ _

ّف�ي المراح�ل المتقدم�ة م�ن عم�ر ا�ن�سان، وم�ن  بم�رض ھ�شاشة العظ�ام ّ والتھ�اب المف�صل التنك�سي 
ّالج��دير بال��ذكر أن ھن��اك العدي��د م��ن ا�طعم��ة الغني��ة بالكال��سيوم؛ مث��ل يل��ة الدس��م، منتج��ات الحلي��ب قل: ^

ّوالملفوف، وا�سماك المعلبة، كما تعد المكسرات، والبذور، والخضار الورقية الخضراء م�ن الم�صادر  ّ ّ ُ ّ
ًحيث تلعب البكتيريا التي توجد بشكل طبيعي في ا�معاء دورا : ّتعزيز صحة ا�معاء. ّالجيدة للمغنيسيوم ٍ

ُمھما في عملية الھ�ضم وا�ي�ض، كم�ا تن�تج بع�ض أنواعھ�ا ّ  فيت�امين ك، وفيت�امين ب؛ وھ�ي فيتامين�ات ًّ
ّمفيدة للقولون، وتساعد ھذه البكتيريا على مكافحة الفيروسات، والبكتيريا الضارة، ومن الجدير بالذكر 
ّأن اتباع نظام غذائي عال بالدھون والسكريات، ومنخفضا با�لياف الغذائية يؤدي إلى إحداث تغي�ر ف�ي  ^ّ ً ٍ ٍ ّ

د احتمال ا�صابة با+لتھابات في ا�معاء، بينما يمكن لتن�اول الخ�ضار، والفواك�ه، ّھذه البكتيريا مما يزي
ّوالبقوليات، والحبوب أن يزود الجسم بمزيج من البريبيوتيك والبروبيوتي�ك الل�ذان ي�ساعدان البكتيري�ا 

ّالنافعة على النمو في القولون، ومن جھة أخرى فإن ا�لياف الغذائية تعزز الحرك�ة الطبيع ّ يّ�ة لZمع�اء، ٍ
ُحيث : ّمما يمكن أن يساعد على تقليل خطر ا�صابة بسرطان ا�معاء، والتھاب الرتوج تحسين الذاكرة

ّإن التغذية الصحية يمكن أن تساعد عل�ى تقلي�ل خط�ر ا�ص�ابة بالت�دھور العقل�ي، وم�رض الخ�رف كم�ا  ^
ّأشارت إحدى الدراسات إلى أن ھناك العديد من المواد الغذائية ال ّتي تقلل خطر ا�صابة بھذه ا�مراض؛ ّ

ّ، ومركبات الفAفونويدات ومتعددات الفينول با�ضافة ٣-فيتامين د، وفيتامين ھـ، وأحماض أوميغا: مثل
ّإلى ا�سماك، ويمتاز النظ�ام الغ�ذائي الخ�اص بمنطق�ة البح�ر ا�ب�يض المتوس�ط بأن�ه م�ن ا�نظم�ة الت�ي  ّ

^حيث تشير بع�ض ا�دل�ة إل�ى أن النظ�ام الغ�ذائي ي�رتبط : المزاجتحسين . تشمل العديد من ھذه العناصر ّ
ّبحالة المزاج، وقد أشارت الدراسات إلى أن تناول ا�طعمة مرتفعة الحمل الجAيسيمي يمكن أن ت�سبب  ِ ّ
ٍزيادة أع�راض ا�عي�اء، وا+كتئ�اب، وي�شمل ھ�ذا الن�وع م�ن ا�نظم�ة الغذائي�ة تن�اول كمي�ات كبي�رة م�ن  ٍ ّ

ٍالبسكويت، والكي�ك، والم�شروبات الغازي�ة، والخب�ز ا�ب�يض، وم�ن جھ�ة : ّت المكررة؛ مثلالكربوھيدرا ّ
ّأخ��رى ف��إن النظ��ام ال��ذي يحت��وي عل��ى الخ��ضار، والفواك��ه، والحب��وب الكامل��ة يع��د م��نخفض الحم��ل  ُّ

ّالجAيسيمي، ومع أن التغذية الصحية قد تحسن المزاج بشكل عام؛ إ+ أنه ينصح باستشارة الطبيب  ٍ ّ في ّ
إذ يمك�ن أن ت�ؤدي التغذي�ة غي�ر ال�صحية إل�ى : تقليل خط�ر ا�ص�ابة بال�سرطان. حال ا�صابة با+كتئاب

ّا�صابة بالسمنة، مم�ا ق�د يزي�د خط�ر ا�ص�ابة بال�سرطان، كم�ا يمك�ن أن ي�ساعد النظ�ام الغ�ذائي الغن�ي 
ٍناول كميات كافية ّبالخضار والفاكھة من خطر ا�صابة بھذا المرض، حيث وجدت إحدى الدراسات أن ت ٍ

ّمن الفواكه قلل من خطر ا�صابة بسرطان القناة الھضمية، كما تبين أن النظام الغذائي الغني بالخضار،  ّّ
ّوالفواكه، وا�لياف الغذائية قلل من خطر ا�صابة بسرطان القولون والمستقيم، ومن جھة أخ�رى ف�إن  ٍ ّ

  . صابة بسرطان الكبدّتناول ا�طعمة الغنية با�لياف يقلل من خطر ا�

  :ّتعزيز صحة القلب

^ حيث ت�شير منظم�ة القل�ب وال�سكتات الدماغي�ة الكندي�ة إل�ى أن  ّ م�ن أم�راض القل�ب، وال�سكتات % ٨٠ّ
ّالدماغية المبكرة يمكن الحد منھا عن طريق تغيير نمط الحياة؛ كتناول ا�غذية الصحية، وزيادة النشاط  ّّ

ّ أن فيتامين ھـ يمكن أن يقلل من خطر ا�صابة بتجلطات الدم التي قد ّالبدني، كما تشير بعض ا�دلة إلى ّ ّ
ّتؤدي إلى ا�صابة بالنوبات القلبية، ومن جھة أخرى يمكن أن يساھم تجنب تناول الدھون المتحولة في  ٍّ
ّتقليل مستويات الكوليسترول الضار ف�ي الج�سم؛ وال�ذي ي�سبب تراكم�ه ف�ي ال�شرايين إل�ى زي�ادة خط�ر 

ّ بال�سكتات الدماغي�ة، والنوب�ات القلبي�ة، وبا�ض�افة إل�ى ذل�ك ف�إن تقلي�ل تن�اول ا�م�Aح بمق�دار ا�صابة ّ ّ
ّ مليغرام بشكل يومي يمكن أن يساعد عل�ى تقلي�ل ض�غط ال�دم؛ وال�ذي يع�د م�ن العوام�ل المھم�ة ١٥٠٠ ُ ّّ ٍ ٍ

عل�ى جع�ل ّنصائح للحصول عل�ى تغذي�ة ص�حية ھن�اك العدي�د م�ن الخط�وات الت�ي ت�ساعد . لصحة القلب
  :ّالنظام الغذائي أكثر صحة، وفيما يأتي أھم ھذه الخطوات

ّتناول ا�طعمة ببط�ئ؛ وذل�ك ق�د يقل�ل كمي�ات ال�سعرات الحراري�ة المتناول�ة، مم�ا ي�ساعد عل�ى  • ّ ُّ
 .تقليل الوزن



ّ زيادة تناول ا�طعمة الغنية بالبروتينات؛ إذ تساعد ھذه ا�طعمة على زيادة ال�شعور بال�شبع،  •
 . من حرق السعرات الحراريةوقد يزيد

ٍ شرب كميات كافية من الم�اء؛ حي�ث يمك�ن أن ي�ساعد ذل�ك عل�ى تقلي�ل ال�وزن، وزي�ادة ح�رق  •
ّالسعرات الحرارية، كما أنه قد يقلل الشھية ّ ّ . 

ّطھي الطعام بطريقة الشوي عوضا عن القلي؛ الذي يسبب تكون بعض المركبات السامة التي  • ّ ّّ ً
 . ابة بالسرطان وأمراض القلبارتبطت بزيادة خطر ا�ص

ُالبدء بتناول الخضار؛ مما قد يؤدي إلى تقليل كميات ا�طعمة المتناولة، والمساھمة في تقليل  •
 .الوزن

ّ تناول الفواكه كاملة عوضا عن شرب عصائرھا؛ إذ يفتقد العصير لZلياف الغذائية الموجودة  • ً
ّفي الثمار الكاملة، مما قد يسبب ارتفاع مستويات  .ٍ السكر بشكل أسرعّ

  ما الذي علينا ان نفعل لكي نحصل على التغذية الصحية؟

إنم,ا يج,ب . ليس على الشخص المعني بأن يكون بصحة جيدة، أن يفرض على نفسه نظاما غذائيا معينا
عن,دما يرس,ل الج,سم إش,ارات الج,وع، . وھو ما يحتاجه جسمنا في معظم الحا4ت. أن يقوم بأكل ما يريد

 .ر بالحاجة للغذاء، ويرسل لنا اشارات حول نوع الغذاء الذي يحتاج لهفإنه يشع

طبعا من المھم أن يكون الطعام نظيفا، مغسو4، مع أقل كمية ممكن,ة م,ن ال,سموم وال,صبغات المختلف,ة، 
عندما يكون الطعام مغذيا ونظيفا، 4 تكون ھنالك . وإذا أمكن أن يكون الغذاء عضويا، فإنه سيكون أفضل

 .ة 4ستھRك نوع معين على اخرافضلي

ماذا لو ارسل لنا الجسم اشارات ان الطعام قد يضر بنا؟ كالرغبة القوية بالحلويات التي نعرف انھا غير 
مشبعة؟ ھل علينا الخضوع لتلك الرغبة وا4زدياد في الوزن؟ في ھذه 
الحالة علينا أن نفھم أن رغبتنا الشديدة بتناول شيء حلو المذاق م,ا 

معظمنا يح,ب الحلوي,ات، لك,ن . 4 أحد أعراض اZصابة بالمرضھي إ
بعد كمية قليلة من الحلو، نشعر بالشبع و4 نشعر بالحاجة 4ستھRكه 

الشخص الذي يشعر ك,ل الوق,ت برغب,ة بتن,اول الحلوي,ات يع,اني . بعد
من مرض معين، ومن أعراض ھذا المرض الرغب,ة ال,شديدة بتن,اول 

ن تناول الحلويات لن يحل المشكلة، إذ منع ھذا الشخص م. الحلويات
ان ال,,شعور بع,,دم الراح,,ة س,,يبقى ي,,سيطر علي,,ه، ب,,ل إن الم,,شكلة ق,,د 
تتف,,اقم ف,,ي بع,,ض ا[حي,,ان وتظھ,,ر عل,,ى ش,,كل اض,,طرابات ج,,سدية 

  . ونفسية أخرى

ّالصحة الجيدة + ت�أتي إ+ ب�التزام الف�رد بأس�لوب تغذي�ة جي�د، فالتغذي�ة ال�سليمة وال�صحيحة ھ�ي أنج�ح  ّّ
  .ة للقضاء وللوقاية وسيل

، فمن الضروريات أن يحتوي طبق الطعام الخاص بنا على جميع العناص�ر المغذي�ة والت�ي تم�د الج�سم 
بما يحتاج من الطاق�ة ومنھ�ا الفيتامين�ات بأنواعھ�ا وال�سكريات والبروتين�ات وال�دھون، كم�ا ويج�ب أن 

لمعدني�ة والطريق�ة ال�سليمة ھ�ي تحتوي الوجبة الغذائية في م�ضمونھا عل�ى ن�سب كبي�رة م�ن ا�م�Aح ا
التغذية المتزنة مع ع�دم ا+قت�راب م�ن الوجب�ات الج�اھزة والمحفوظ�ة وخاص�ة الوجب�ات ال�سريعة مث�ل 
الھامبرغر والھوت دوج، فطرق حفظ مثل ھذه الوجبات لھا تأثير سلبي على محتواھا م�ن الفيتامين�ات 

ّتخدم مواد كيميائية تغير من البناء الطبيع�ي ّوا�مAح المعدنية كما أن بعض أساليب ووسائل الحفظ تس
  .لھذه المواد الغذائية
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