
  

  

  
  

  

  ما هي التغذية الصحية؟

التغذية السليمة يقصد بالتغذية السليمة تناول وجبـات غذائيـة 
بالكم والنوع والذي يتناسب مع عمرك وحالتـك الفسـيولوجية 
بحيث يحصل الجسم على جميع حاجاته من المـواد والعناصـر 
الغذائية وذلك بهدف الوقاية من الإصـابة بـالأمراض والتمتـع 

عافية طوال مشوار حياتك، وذلك لا يأتي فقط بتنـاول بصحة و
الوجبات الغذائية الصحية الـذي أوصـى بهـا مخـتص التغذيـة، 
لكي تحافظ على صحتك من الضرر، بـل يجـب عليـك الاهتمـام 
بــنمط حياتــك مــن ناحيــة تجنــب الســلوكيات والأســاليب غيــر 
الصحية والتي لا تعود بالفائـدة علـى الفـرد وعليـك بممارسـة 

شاطات البدنية فالتغذية السليمة جزء مهم من الحياة الصحية ولكنها ليست كل شيء فهنـاك الن
بعض الاعتبارات الأخرى التي يجب أن تؤخذ بعين الاعتبار فـي حيـاة الفـرد اليوميـة. تـأثيرات 
دمج الوجبات قد يؤدّي النقص المتكرّر في إعطاء الجسم حاجته من الطاقة بشكل منظّم ولمـدة 

ويلة لشعور الإنسان بالجوع بشـكل تلقـائي ومتواصـل علـى مـدار اليـوم، الأمـر الـذي زمنية ط
يضر بشكل كبير بقوة الجسد والعزيمة، ويقوم بزيادة الشعور بالهيجان والملل والتوتر والأرق 
والاكتئاب في بعض الحالات، وفي الغالب قد يؤدّي انخفاض نسب السـكر فـي الـدم عنـد بعـض 

بالإرهاق، الصداع المتكرر، واضـطرابات فـي تركيـز الإنسـان وقـد يـؤدّي   الحالات إلي الشعور
إلــى اخــتلال تــوازن الجســم عنــد القيــام بــالأمور الحياتيــة 
والواجبات المنزلية التي تحتاج إلى بذل جهد. من الممكـن أن 
يؤدي تناول الوجبات الغذائية على فترات متفرقـة ومتباعـدة، 

طاقـــة بشـــكل متـــزن وعـــدم تزويـــد الجســـم بحاجتـــه مـــن بال
ــى تفكيــك البروتينــات الموجــودة فــي عضــلات  ومــدروس، إل
ــى الشــعور بالضــعف والتعــب، وتكــون ردة فعــل  الجســم، وإل
الجســـم علـــى تخفـــيض اســـتهلاك الطاقـــة بتخفـــيض وتيـــرة 
العمليات. وينتج عن ذلك حدوث تراجع كبير بوتيرة انخفـاض 
ــأثير كبيــر علــى اســتمرارية الانخفــاض  الــوزن، والــذي لــه ت

بالوزن وفقدان القدرة على التحكم بالجسـم والسـيطرة عليـه وإضـعاف قـدرات الجسـم. عنـدما 
يتناول الفرد وجبـة غذائيـة واحـدة كبيـرة فـي اليـوم، سـتتبقى 
كميات فائضة من العناصر الغذائيـة فـي الجسـم، والتـي تبقـي 
دون هضمها وسرعان ما تتحول الى دهون وتظهـر بعـد ذلـك 

، ويــؤدّي ذلــك الفعــل مــن تنــاول علــى شــكل تــرهلات مزعجــة
وجبة كبيرة في اليوم إلى زيادة في حجـم معـدة الفـرد، وينـتج 
عن ذلـك معـدة أكبـر حجمـاً وتتطلـب قـدراً أكبـر مـن الكميـات 



الغذائية للشعور بالشبع، ويؤدي ذلك رفع مستويات السكر والدهون في الدم، بينما عنـد تنـاول 
بشـكل كبيـر.  عدة وجبات صغيرة، تـنخفض هـذه المسـتويات

احتياجات الجسم من الطعام إنّ الإنسان بحاجة إلى أكثـر مـن 
عُنصراً غذائياً للحفاظ على صـحته ومقاومتـه الأمـراض   40

المنتشرة في المحيط الذي يعـيش بـه ولا يوجـد غـذاء واحـد 
ومحدد يحتوي على كل هذه العناصر والمواد، لذا فمن المهم 

لأغذية التي تضمن للفـرد على الفرد تناول أنواع عديدة من ا
الحصول على هـذه العناصـر وهـذا يجـب أن يـتم علـى مـدار 
ساعات اليوم فمثلاً يتنـاول الفـرد أنـواع معينـة مـن الأغذيـة 

ء ونوعيــات داعلــى الفطــور وأنــواع أخــرى، فــي وجبــة الغــ
غذائيــة أخــرى فــي وجبــة العشــاء ولا نغفــل عــن الأكــل بــين 

يمكن أن تقوم باستكمال الأغذيـة التـي لـم تسـتطع تناولهـا الوجبات الرئيسية وفي اليوم التالي  
في اليوم السابق، فمثلاً إذا تناولت السمك فـي اليـوم السـابق تسـتطيع تنـاول اللحـم فـي اليـوم 
التــالي وهــذا المبــدأ يطبــق علــى بقيــة الأغذيــة مثــل منتجــات الألبــان والخضــروات والفواكــه 

مدار أيام الأسبوع. تناول السوائل بكثرة إنّ الفرد والبقوليات وغيرها بحيث عليك تناولها على  
السـوائل علـى أقـل تقـدير فـي اليـوم الواحـد فـي الجـو البالغ بحاجة يومية إلى لتر ونصف من 

الطبيعي، وترتفع نسب هذه الكميات حسب الحاجة وقد تصل إلـى ضـعف تللـك الكميـة أو أكثـر 
وائل بشكل كبير، أو إذا كنت تمارس أنشطة في الأجواء الحارة الرطبة، لما يفقده الجسم من س

رياضية بشكل مكثفّ، فالمـاء مـن أسـهل أنـواع السـوائل وأسـرعها امتصاصـا وهـو لا يسـبب 
السمنة المفرطة إطلاقاً، ويمكن للفرد تناوله في أي وقت يريـد وهـذا بالإضـافة إلـى أن الشـاي 

كميات كبيرة مـن السـوائل التـي وعصائر الفاكهة بأنواعها، والحليب والقهوة والشوربة توفرّ  
يحتاجهــا الجســم علــى مــدار مراحــل حياتــه. الكربوهيــدرات والتغذيــة الســليمة إنّ الأغلــب فــي 
مجتمعنا لا يتناولون الكميات الكافية من الأغذية لتـى تحتـوي علـى الكربوهيـدرات مثـل الخبـز 

ــر مــن  والأرز والبطــاطس وغيرهــا ومــن المعــروف أنّ أكث
ي يجـب أن نحصـل عليهـا تكـون مـن % من الطاقـة التـ65

ز علـى  المواد الكربوهيدراتية، فحـاول أيهـا القـارئ أن تركـّ
الأغذيـــة المكونـــة مـــن الحبـــوب الكاملـــة بخاصـــة الخبـــز 
والبســـكويت والمعجنـــات بكافـــة أنواعهـــا الأخـــرى، ومـــن 
المتعارف عليه أن الشباب والأشخاص الذين يبذلون نشـاطاً 

كميـات كبيـرة مـن المـواد مكثفاً فـي اليـوم هـم بحاجـة إلـى  
ــي  ــة الت ــة لكــي يســتطيعوا أن يعوّضــوا الطاق الكربوهيدراتي
بذلوها طوال فترات اليوم. الفواكـه والخضـروات وعلاقتهـا 

بالتغذية السليمة حسب دراسات علمية كثيرة كانت خلاصتها أن الكثير من النـاس لا يتنـاولون 
الســـن، وللعلـــم إنّ الفواكـــه  حــاجتهم مـــن الخضـــروات والفواكـــه وبخاصـــة الشـــباب وكبـــار

والخضروات تحتوي على مجوعة كبيرة جداً من المغذيّات المفيدة لجسم الإنسان بالإضافة إلى 
أنها تحتوي على الألياف الغذائية التي تسـاعد فـي الوقايـة مـن العديـد مـن الأمـراض المزمنـة 

اكه والخضروات تضم والسمنة، كما وجد أن الفوكأمراض السكري والقلب وارتفاع ضغط الدم  
لسـرطان، فعليـك افي تكوينها على مواد مضادة للتأكسد التي تساعد فـي الوقايـة مـن أمـراض  

أخي القارئ تناول كل من الفواكه والخضروات على أقل تقـدير خمـس مـرات فـي اليـوم وذلـك 
على أشكال متعددة مثـل السـلطات أو الفواكـه الطازجـة أو كخضـروات مطبوخـة فـي الوجبـات 

ذائية اليومية. المشروبات والأغذية الغنية بالسكريات السكر هـو مـن المـواد كربوهيدراتيـة الغ
الهامة، وهي مصدر أساسي للطاقة الحرارية وبشكلٍ عام، فإنّ جميع المواد الكربوهيدراتية ما 
عدا الألياف الغذائية تتحوّل إلى سكريات وتوجد السكريات في عدد غير قليل من الأغذية مثـل: 



لحليب والفواكه وبعض الخضروات والحبوب بأنواعها والأغذيـة السـكرية بخاصـة الحلويـات ا
والشوكولاتة. الأطعمة المالحة والتغذيـة السـليمة الإنسـان فـي الغالـب بحاجـة إلـى الصـوديوم 
والذي نجده في الملح بكميات قليلـة ولكننـا نتنـاول كميـات كبيـرة مـن الصـوديوم فـي وجباتنـا 

كثرة تناول الصوديوم فتسبب ارتفاع بضغط الدم والذي أصـبح مشـكلة كبيـرة فـي   الغذائية، أما
العديد من البلدان، ومن المعروف لـدينا أنّ العديـد مـن الأطعمـة الشـعبية والتراثيـة يكـون فـي 
محتواها نسب عالية من الملح وكذلك معظم الأطعمة السريعة والمعلبـات، فعليـك أخـي القـارئ 

  .ذه الوجبات اليوميةالاعتدال في تناول ه

التغذية الصحية تعُرف التغذية الصحيةّ على أنهّا تناوُل الأغذية المتنوّعة، والتـي تـزوّد الجسـم 
بالعديد من العناصر الغذائيةّ المهمّة للحفاظ على صحّة الجسم، وامتلاكه الطاقة التي يحتاجها، 

ــدهون، والبروت ــر: ال ــذه العناص ــمل ه ــدة، وتش ــةٍ جي ــعور بحال ــات، والكربوهيــدرات، والش ين
والمعادن، والفيتامينات، والماء، وتعُدّ التغذية الصحيّة من الأمور المهمّة للحفـاظ علـى الـوزن 
الصحيّ، وخاصّةً بالترافق بالنشاط البدني؛ مما يساعد على الحفاظ علـى صـحّة وقـوّة الجسـم، 

تلف أشكاله، ومن الأمراض كما يساعد تناول الغذاء الصحّي على الوقاية من سوء التغذيّة بمخ
غير السارية وغيرها من المشاكل الصحيةّ، وتختلف المكوّنات الدقيقة للنظام الغذائي المتوازن 
والصحيّ من فرد إلى آخر وفقاً للجنس، ودرجة النشاط البدني، وأسلوب الحيـاة، وغيرهـا مـن 

  العوامل، إلاّ أنَّ المبادىء الأساسيّة تبقى ثابتة.

  ة الصحيةفوائد التغذي
ة   تقليل الوزن: إذ يجب أن تتضمّن التغذيـة الصـحيّة لإنقـاص الـوزن تقليـل السـعرات الحراريّـ

التــي يحتاجهــا الجســم، ويمكــن للمحافظــة علــى اتبــاع نظــام غــذائي صــحي خــالٍ مــن الأغذيــة 
المعالجة أن يساعد على استهلاك كمية مناسبة من السعرات الحرارية دون الحاجة إلى عدّها، 

ا أنّ تناول الأطعمة الغنيةّ بالألياف الغذائيةّ؛ مثـل: الأطعمـة كم
النباتيةّ، وتعُدّ هذه الألياف من العناصر المهمّة لضبط الـوزن؛ 
وذلك من خلال مساعدتها على تنظيم الجوع، وزيادة الشـعور 
بالشــبع. ضــبط مــرض الســكري: حيــث يســاعد تنــاول الغــذاء 

ن قبِل مرضى السكري على فقـدان الـوزن فـي حـال الصحي م
ــدم،  ــي ال ــوز ف ــيم مســتويات الجلوك ــك، وتنظ ــى ذل ــة إل الحاج
والوقايــة أو تــأخير الإصــابة بمضــاعفات الســكري المختلفــة، 
والحفاظ على مستويات ضغط الدم والكوليسترول في الجسـم، 

ي علـى الأمـلاح والسـكريات كما أنهّ من المهم في هذه الحالة تقليل تناول الأطعمـة التـي تحتـو
المُضافة، بالإضافة إلى تجنبّ تناول الأطعمة المقليّة؛ وذلك لاحتوائهـا علـى كميـاتٍ كبيـرةٍ مـن 
ة  الدهون المُشبعة والمتحوّلة. تعزيز صـحّة العظـام والأسـنان: حيـثُ إنَّ اتبـاع الأنظمـة الغذائيّـ

نيســيوم مهــمٌّ لصــحّة العظــام التــي تحتــوي علــى كميــاتٍ كافيــةٍ مــن عنصــر الكالســيوم، والمغ
والأسنان، ويساهم في الحفاظ على قوة العظام، وتقليل خطر الإصابة بمرض هشاشـة العظـام ّ 

في المراحل المتقدّمـة مـن عمـر الإنسـان، ومـن الجـدير بالـذكر أنَّ  والتهاب المفصل التنكسي 
ة بالكالسـيوم؛ مثـل: منتجـات الحليـب قل يلـة الدسـم، والملفـوف، هناك العديد من الأطعمة الغنيّـ

ة الخضـراء مـن المصـادر  رات، والبـذور، والخضـار الورقيّـ والأسماك المعلبّة، كما تعُـدّ المكسـّ
الجيدّة للمغنيسيوم. تعزيز صحّة الأمعاء: حيـث تلعـب البكتيريـا التـي توجـد بشـكلٍ طبيعـي فـي 

فيتـامين ك، وفيتـامين   الأمعاء دوراً مهمّاً في عمليةّ الهضم والأيض، كما تنُتج بعـض أنواعهـا
ب؛ وهي فيتامينات مفيدة للقولون، وتساعد هذه البكتيريا على مكافحة الفيروسات، والبكتيريـا 
الضــارّة، ومــن الجــدير بالــذكر أنَّ اتبّــاع نظــامٍ غــذائي عــالٍ بالــدهون والســكريات، ومنخفضــاً 

د احتمال الإصـابة بالالتهابـات بالألياف الغذائيةّ يؤدّي إلى إحداث تغير في هذه البكتيريا ممّا يزي
في الأمعاء، بينمـا يمكـن لتنـاول الخضـار، والفواكـه، والبقوليـات، والحبـوب أن يـزوّد الجسـم 



بمزيج من البريبيوتيك والبروبيوتيك اللذان يساعدان البكتيريا النافعة على النمو في القولـون، 
ة تعـزز الحركـة الطبيع ا يمكـن أن يسـاعد ومن جهةٍ أخرى فإنّ الألياف الغذائيّـ ة للأمعـاء، ممـّ يّـ

على تقليل خطر الإصابة بسرطان الأمعاء، والتهاب الرتوج تحسين الـذاكرة: حيـثُ إنَّ التغذيـة 
الصحيّة يمكـن أن تسـاعد علـى تقليـل خطـر الإصـابة بالتـدهور العقلـي، ومـرض الخـرف كمـا 

ل خطـر الإصـابة بهـذه أشارت إحدى الدراسات إلى أنّ هناك العديد من المواد الغذائيّة ال تي تقلّـ
ــا ـــ، وأحمــاض أوميغ ــامين ه ــامين د، وفيت ــل: فيت ــدات 3- الأمــراض؛ مث ــات الفلافونوي ، ومركب

ومتعدّدات الفينول بالإضافة إلى الأسماك، ويمتاز النظام الغذائي الخاص بمنطقة البحر الأبيض 
المـزاج: حيـث تشـير المتوسّط بأنهّ من الأنظمة التي تشمل العديد مـن هـذه العناصـر. تحسـين  

بعض الأدلّة إلى أنَّ النظام الغذائي يرتبط بحالة المزاج، وقـد أشـارت الدراسـات إلـى أنّ تنـاول 
الأطعمة مرتفعة الحِمل الجلايسيمي يمكن أن تسببّ زيادة أعراض الإعياء، والاكتئاب، ويشـمل 

ــدرا ــرةٍ مــن الكربوهي ــاتٍ كبي ــاول كمي ة تن ــّ ــوع مــن الأنظمــة الغذائي ــل: هــذا الن ــرّرة؛ مث ت المك
البسكويت، والكيك، والمشروبات الغازيةّ، والخبز الأبيض، ومن جهةٍ أخرى فـإنّ النظـام الـذي 
يحتوي على الخضار، والفواكه، والحبوب الكاملة يعُـدّ مـنخفض الحمـل الجلايسـيمي، ومـع أنّ 

في حال الإصـابة التغذية الصحية قد تحسّن المزاج بشكلٍ عام؛ إلا أنهّ ينصح باستشارة الطبيب  
بالاكتئاب. تقليل خطر الإصابة بالسرطان: إذ يمكن أن تؤدي التغذية غير الصحية إلى الإصـابة 
بالسمنة، ممّا قد يزيد خطـر الإصـابة بالسـرطان، كمـا يمكـن أن يسـاعد النظـام الغـذائي الغنـي 

نـاول بالخضار والفاكهة من خطر الإصـابة بهـذا المـرض، حيـث وجـدت إحـدى الدراسـات أنّ ت
كمياتٍ كافيةٍ من الفواكه قلل من خطر الإصابة بسرطان القناة الهضـميّة، كمـا تبـين أنّ النظـام 
الغذائي الغنيّ بالخضار، والفواكه، والألياف الغذائيةّ قلل من خطـر الإصـابة بسـرطان القولـون 

ة بالأليــاف يقلــل مــن خطــر الإ صــابة والمســتقيم، ومــن جهــةٍ أخــرى فــإنّ تنــاول الأطعمــة الغنيــّ
  بسرطان الكبد. 

  تعزيز صحّة القلب:
ة إلــى أنَّ   ة الكنديــّ % مــن أمــراض القلــب، 80حيــث تشــير منظمــة القلــب والســكتات الدماغيــّ

والسكتات الدماغيّة المبكّرة يمكن الحـد منهـا عـن طريـق تغييـر نمـط الحيـاة؛ كتنـاول الأغذيـة 
ل مـن   الصحيّة، وزيادة النشاط البدني، كما تشير بعض الأدلةّ إلى أنّ فيتـامين هــ يمكـن أن يقلّـ

ة، ومـن جهـةٍ أخـرى  خطر الإصابة بتجلطّات الدم التي قد تـؤدي إلـى الإصـابة بالنوبـات القلبيّـ
يمكن أن يساهم تجنب تناول الدهون المتحّولـة فـي تقليـل مسـتويات الكوليسـترول الضـارّ فـي 

ة،  الجســم؛ والــذي يســبب تراكمــه فــي الشــرايين إلــى زيــادة خطــر الإصــابة بالســكتات الدماغيــّ
مليغـرامٍ بشـكلٍ  1500والنوبات القلبيةّ، وبالإضافة إلى ذلك فإنّ تقليـل تنـاول الأمـلاح بمقـدار 

ة لصـحة القلـب.  يوميّ يمكن أن يساعد على تقليل ضغط الدم؛ والـذي يعُـدّ مـن العوامـل المهمـّ
علـى جعـل النظـام نصائح للحصول على تغذية صحيةّ هناك العديد مـن الخطـوات التـي تسـاعد  

  الغذائي أكثر صحّة، وفيما يأتي أهم هذه الخطوات:
  ا يسـاعد تناول الأطعمة ببطُئ؛ وذلك قد يقللّ كميات السعرات الحراريةّ المتناولـة، ممـّ

 على تقليل الوزن.
   زيادة تناول الأطعمة الغنيةّ بالبروتينات؛ إذ تساعد هذه الأطعمة علـى زيـادة الشـعور

 من حرق السعرات الحرارية. بالشبع، وقد يزيد
   شرب كمياتٍ كافية من الماء؛ حيث يمكن أن يساعد ذلك على تقليـل الـوزن، وزيـادة

 حرق السعرات الحرارية، كما أنهّ قد يقللّ الشهيّة. 
  طهي الطعام بطريقة الشوي عوضاً عـن القلـي؛ الـذي يسـببّ تكـوّن بعـض المركّبـات

 ابة بالسرطان وأمراض القلب. السامّة التي ارتبطت بزيادة خطر الإص
  البدء بتناول الخضار؛ مما قد يؤدي إلى تقليل كميات الأطعمـة المُتناولـة، والمسـاهمة

 في تقليل الوزن.



   ة تناول الفواكه كاملة عوضاً عن شرب عصائرها؛ إذ يفتقـد العصـير للأليـاف الغذائيّـ
 .السكر بشكلٍ أسرع الموجودة في الثمار الكاملة، ممّا قد يسببّ ارتفاع مستويات

 ما الذي علينا ان نفعل لكي نحصل على التغذية الصحية؟ 
ليس على الشخص المعني بأن يكون بصحة جيدة، أن يفرض علـى نفسـه نظامـا غـذائيا معينـا. 
إنما يجب أن يقوم بأكل ما يريد. وهو ما يحتاجه جسمنا في معظم الحالات. عندما يرسـل الجسـم 

ر بالحاجة للغذاء، ويرسل لنا اشارات حـول نـوع الغـذاء الـذي يحتـاج إشارات الجوع، فإنه يشع
 .له

طبعا من المهم أن يكون الطعام نظيفا، مغسـولا، مـع أقـل كميـة ممكنـة مـن السـموم والصـبغات 
المختلفة، وإذا أمكن أن يكون الغذاء عضويا، فإنـه سـيكون أفضـل. عنـدما يكـون الطعـام مغـذيا 

 .ة لاستهلاك نوع معين على اخرونظيفا، لا تكون هنالك افضلي

ماذا لو ارسل لنا الجسم اشارات ان الطعام قد يضر بنا؟ كالرغبة القوية بالحلويـات التـي نعـرف 
انها غير مشبعة؟ هل علينا الخضوع لتلك الرغبـة والازديـاد 
في الوزن؟ في هذه الحالة علينا أن نفهم أن رغبتنا الشـديدة 

لا أحـد أعـراض الإصـابة بتناول شيء حلو المـذاق مـا هـي إ
بالمرض. معظمنا يحب الحلويات، لكـن بعـد كميـة قليلـة مـن 
الحلــو، نشــعر بالشــبع ولا نشــعر بالحاجــة لاســتهلاكه بعــد. 
الشــخص الــذي يشــعر كــل الوقــت برغبــة بتنــاول الحلويــات 
يعاني من مرض معين، ومن أعـراض هـذا المـرض الرغبـة 

ــاول الحلويــات. منــع هــذا الشــخص مــ ــاول الشــديدة بتن ن تن
ــدم الراحــة  ــن يحــل المشــكلة، إذ ان الشــعور بع ــات ل الحلوي

سيبقى يسيطر عليه، بل إن المشكلة قد تتفاقم في بعض الأحيان وتظهـر علـى شـكل اضـطرابات 
  . جسدية ونفسية أخرى

د، فالتغذيـة السـليمة والصـحيحة هـي  الصحة الجيدّة لا تأتي إلاّ بالتزام الفرد بأسلوب تغذية جيّـ
  .ة للقضاء وللوقاية أنجح وسيل

، فمن الضروريات أن يحتوي طبق الطعام الخاص بنا على جميع العناصر المغذيـة والتـي تمـد 
الجسم بما يحتاج من الطاقة ومنها الفيتامينـات بأنواعهـا والسـكريات والبروتينـات والـدهون، 

لمعدنيـة كما ويجب أن تحتوي الوجبة الغذائية فـي مضـمونها علـى نسـب كبيـرة مـن الأمـلاح ا
والطريقة السليمة هي التغذية المتزنـة مـع عـدم الاقتـراب مـن الوجبـات الجـاهزة والمحفوظـة 
وخاصة الوجبات السريعة مثل الهامبرغر والهوت دوج، فطـرق حفـظ مثـل هـذه الوجبـات لهـا 
تأثير سلبي على محتواها من الفيتامينـات والأمـلاح المعدنيـة كمـا أنّ بعـض أسـاليب ووسـائل 

  تخدم مواد كيميائية تغيرّ من البناء الطبيعي لهذه المواد الغذائية.الحفظ تس
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