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  مقدمـــة :

لا يمكن للإنسان أن يحيا بدون غذاء ، فالغذاء هو الذى يمد الجسم بما يحتاجـه مـن 
ولا  طاقة تمكنه من القيام بنشاطاته فـى الحيـاة، واالله عـز وجـل يعلـم أن الإنسـان يحتـاج للطعـام

  يمكن أن يستغنى عنه فقال تعالى :
لأرض حلالاً طيباً "، " وإن لكـم فـى الأنعـام لعبـرة " كلوا من طيبات ما رزقناكم "، " كلوا مما فى ا

  نسقيكم مما فى بطونه من بين فرث ودم لبناً خالصاً سائغاً للشاربين " والآيات فى ذكره كثيرة . 
تعتبر الدراسة العلمية للغذاء واحدة من أهم محاولات الإنسان ، أساساً لأن الغذاء هو 

ى أشكال كثيـرة لا حصـر لهـا وأنـواع لا تنتهـى ولكنهـا فـى أهم متطلباته ، والغذاء متوفر حولنا ف
ـــة لا تخـــرج عـــن كونهـــا مـــواد  ـــة مـــن العناصـــر تســـمى العناصـــر الغذائي ـــة مجموعـــة ثابت النهاي
كربوهيدراتيــه وبروتينــات ودهــون وفيتامينــات وعناصــر معدنيــة ومــاء . ولكــل مــن هــذه العناصــر 

د هذه العناصر فإنه يـؤدى إلـى حـدوث فائدة تمنحها لجسم الإنسان ولكن إذا حدث نقص فى أح
العديد من الأمراض كفقر الدم الناجم عن نقص الحديد ونقـص البـروتين والطاقـة خصوصـاً بـين 

مليون طفل فى العالم يعانون من نقص البروتين والطاقة (درويـش  ٥٠٠الأطفال حيث وجد أن 
مهمة حيث يتم التعـرف علـى ) . ولما كانت دراسة الحالة الغذائية للمجتمع من الأمور ال١٩٩٧

المســتوى الغــذائى ومشــاكل ســوء التغذيــة المنتشــرة بــين أفــراده ، لــذلك نجــد أن الــدول المتقدمــة 
تهتم بوضع الخطط والبرامج لنشر الوعى الغذائى بين أفراد المجتمع وذلـك بتبسـيط الأمـور التـى 



  -٨٨-

يمكــن دراســـة الحالـــة تتعلــق بالتغذيـــة الســـليمة حتــى يمكـــن اســـتيعابها مــن قبـــل المـــواطنين . و 
  التغذوية للمجتمع بوضع برنامج يشمل الآتى : 

ــــاريخ الشــــخص  - ١ ــــارات ماضــــى وت ــــة : وتعكــــس هــــذه الاختب ــــارات الإكلينيكي   إجــــراء الاختب
  الغذائى .  

  إجراء الاختبارات البيوكيميائية : وتعكس عادةً الحالة الغذائية للشخص .  - ٢
ة : ويعمل هذا المسح على تحديد كمية الطعـام إجراء المسح الغذائى وتقييم الحالة الغذائي  - ٣

التى يستهلكها الفرد أو الأسرة خلال فترة معينة ، ويتم ذلـك عـن طريـق تحليـل الأطعمـة أو 
  الأغذية التى تستهلك باستمرار طبقاً لعادات وتقاليد ذلك المجتمع .

ــ ــيهم آث ار ســوء وبمــا أن الأطفــال يمثلــون شــريحة مهمــة مــن شــرائح المجتمــع حيــث تظهــر عل
التغذية بسهولة لذا تجرى العديد مـن الدراسـات الغذائيـة علـى هـذه الفئـة للتعـرف علـى المشـاكل 
الغذائية فى المجتمع حيث يعكسـون الوضـع التغـذوى للمجتمـع بأكملـه ومـن هـذا المنطلـق بـدأنا  

 ١٠-٦هــذه الدراســة ، بــإجراء مســح غــذائي لــبعض طــلاب مــدارس المرحلــة الابتدائيــة (عمــر 
) فى مدينة البيضاء محاولة منا فى التعرف على التحصيل التغذوى لهـم وتصـحيح أوجـه سنوات

  النقص إن وجدت .
  

  التغذية .. للصحة والتنمية :
يعتبر الغذاء وقود الحياة ، فهو الذى يمد الجسم بالعناصـر الغذائيـة الضـرورية للنمـو 

يـــف تنـــاول هـــذه الأطعمـــة وبنـــاء الأنســـجة وصـــيانتها والتغذيـــة الســـليمة (الصـــحيحة) هـــى توظ
والمغذيات أو العناصر الغذائية بشكل يحقق التوازن الغذائى فى الجسم والذى بدوره يسـاهم فـى 
بناء جيد للجسم . فالتغذية الجيدة للفرد ضرورية لكل من النمو والتطور وصيانة مـا يتلـف مـن 

قاومـة العـدوى والمـرض أنسجته وخلاياه ولقيامه بوظائفـه ونشـاطاته الحيويـة بكفـاءة عاليـة ولم
والتمتع بصحة جيدة ، ولقد عرفت منظمة الصحة العالمية الصـحة بأنهـا المعافـاة الكاملـة بـديناً 
ونفســياً واجتماعيــاً لا مجــرد انتفــاء المــرض أو العجــز . كمــا أن الوضــع التغــذوى الجيــد للأفــراد 

من سوء التغذية لا يكـون ينعكس على المجتمع بكامله فمما لاشك فيه أن مجتمعاً يعانى أفراده 
عطاؤه جيداً بل على العكس تكون الإنتاجية فيـه متدنيـة ولا يمكنـه أن يحقـق التنميـة المنشـودة 

  لا فى الحقل الاقتصادى ولا الإجتماعى ولا التصنيعى أو التربوى والتعليمى.
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  الاحتياجات الغذائية والعوامل المؤثرة فيھا  :

ة لتحقيـق التغذيـة الصـحية المتوازنـة ، وهـذا الحـد هـو يزودنا الغذاء بالعناصر الرئيسي
ما اصطلح عليه أسم المقررات اليومية التى يرجع لها عند تخطيط الوجبات الغذائية وعند تقييم 

  المتناول الغذائى ومدى كفايته .
  

  :المقررات الغذائية اليومية الموصى بھا
إليه ما يسـمى معامـل الأمـان . هى عبارة عن الحد الأدنى للاحتياجات اليومية مضافاً 

% مـــن الحـــد الأدنـــى للاحتياجـــات اليوميـــة لكـــى تغطـــى ٥٠-٣٠ويقـــدر هـــذا المعامـــل بحـــوالى 
احتياجات معظم الأفراد عند عمر معين ومرحلـة فسـيولوجية محـددة . وعلـى الـرغم مـن اخـتلاف 

عناصــر النــاس فــى عــاداتهم الغذائيــة وطــرق معيشــتهم وتــأثير ذلــك علــى مــا يتناولونــه مــن ال
الغذائية إلا أن التغذية الصحية تقتضى حصول كـل فـرد علـى هـذه الاحتياجـات بصـورة يوميـة . 

  ومن الأمور التى تحدد الاحتياجات الدقيقة للعناصر الغذائية فى الإنسان هى :
النشاط الجسمانى الذى يقوم به الفرد : فبازدياد النشاط تزداد الاحتياجات إلى الطاقة ، كما  -١

  ) وحمض الأسكوربيك . B3 , B2 , B1حاجة الجسم من فيتامينات ( تزداد
  حجم الجسم والجنس والعمر . -٢
مرحلـــة النمـــو : فـــالنمو الســـريع كمـــا يحـــدث فـــى مرحلـــة المراهقـــة وبعـــد البلـــوغ يزيـــد مـــن  -٣

  الاحتياجات الغذائية نظراً لزيادة النشاطات فى هذه المرحلة .
) مـــع C,Aب علـــى بعـــض العناصـــر الغذائيـــة كفيتـــامين (الأمـــراض والعـــدوى : يـــزداد الطلـــ -٤

  الحميات والأمراض .
الحمل والإرضاع : يزداد الطلـب علـى العناصـر الغذائيـة والطاقـة نتيجـة للحمـل والإرضـاع ،  -٥

) وبروتينـات الـدم يقـل فـى C , B12 , B6 , B3 , Aفقـد وجـد أن مسـتوى كـل مـن فيتـامين (
ادة احتياجات هذه العناصر الغذائيـة أثنـاء مرحلتـى الحمـل النساء الحوامل ومن هنا ينصح بزي

  والإرضاع .
الأدوية : إن التأثير بين العناصر الغذائية والأدوية أمر معروف ، ومن أوضح الأمثلة علـى  -٦

) المركــب والحاجــة إلــى المزيــد منــه عنــد تعــاطى الأدويــة   Bهــذا التــأثير احتيــاج فيتــامين (
  والمضادات الحيوية .
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لتأثيرات المتبادلة بين العناصر الغذائية ، وبينها وبين مكونات الغـذاء الأخـرى الأمـر الـذى ا -٧
) بزيـادة الكربوهيـدرات فـى  B1يتطلب تعويض ما يحتاجه الجسم منها مثل زيـادة احتياجـات (

  الغذاء .
  

  أمراض سوء التغذية :
اميــة فهــى تهــدد تعتبــر اضــطرابات التغذيــة مــن أهــم المشــاكل المنتشــرة فــى الــدول الن

الأفراد والجماعـات بـأمراض الـنقص الغـذائى حيـث تتميـز هـذه الـدول بالزيـادة المطـردة فـى عـدد 
السكان وانتشار العدوى والطفيليات والمشاكل الصحية الناجمة من البيئة غير الصحية . ويقـدر 

هـم مـن % مـن مجمـوع السـكان معظم٢٠عدد الذين يعانون من سوء التغذية فى العالم بحوالى 
  % من سكان العالم من عدم اتزان عناصر الغذاء ٦٠الدول النامية ، كما يعانى 

  
  الأسباب والمظاھر العامة لسوء التغذية :

تعتمـــد الحالـــة الصـــحية والغذائيـــة الســـليمة علـــى حصـــول الفـــرد علـــى مـــا يكفيـــه مـــن 
، وتتــأثر كفايــة  العناصــر الغذائيــة الضــرورية أى علــى التغذيــة الســليمة وتــوفير الغــذاء الكــافى

الغذاء بعدة عوامل من بينها الرخاء الإقتصادى والإجتمـاعى والإنتـاج الزراعـى والغـذائى وعدالـة 
توزيع هذه المنتجات ، وفى هذه الدول يقع العبء الأكبر لسوء التغذيـة علـى الأطفـال حيـث أن 

ة أكثر من احتياجات للأطفال صفات مميزة يختلفون فيها عن الكبار منها أن احتياجاتهم الغذائي
الشــخص البــالغ لأنهــم يحتــاجون إلــى مزيــد مــن الطاقــة والبــروتين لبنــاء أنســجتهم ولــيس فقــط 
للمحافظــة عليهــا وكــذلك تختلــف الوظــائف الفســيولوجية لأعضــاء جســم الطفــل عــن تلــك التــى 

  للشخص البالغ .
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  بعض اضطرابات التغذية الأكثر انتشاراً :
  البروتين والطاقة :سوء التغذية الناجم عن نقص  -١

يعانى ملايين الأطفال فى العالم وخاصة فى الدول النامية من نقص البروتين والطاقـة 
حيث يعتبر مـن أهـم أسـباب الوفيـات بـين الأطفـال فـى هـذه الـبلاد ، وقـد أفـادت منظمـة الصـحة 

ات مليـون طفـل فـى العـالم يعـانون مـن نقـص البـروتين والطاقـة بـدرج ٥٠٠العالمية بأن حوالي 
متفاوتـة نتيجــة لتفاعــل عــدة عوامــل يلعــب الغـذاء فيهــا دوراً أساســياً ويــؤثر فيهــا المــرض بشــكل 
أكبر على الأطفـال نظـراً لزيـادة احتياجـاتهم الغذائيـة مـن الطاقـة والبـروتين وهـو يصـيب الأطفـال 

  سنوات فى العمر ولكنه قد يصيب أيضاً الأعمار الأخرى . ٥الأقل من 
  

   Marasmusالماراسماس :    -١
هو يصيب الأطفال فى السنة الأولى من العمر ومن أعراضه : (عرقلـة وضـعف النمـو 
وفقدان وتبذير الأنسجة الدهنية والعضلية تحت الجلد وتحصل تغيرات فـى الشـعر والجلـد وكـذلك 
تضــخم الكبــد) ، تظهــر هــذه الأعــراض أيضــاً فــى الكواشــيوركور ، كمــا يتميــز الطفــل بعــين براقــة 

  بالجوع والتهابات معدية ومعوية .وشعور دائم 
  

  : Kwashiorkorالكواشيوركور  -٢
يصيب الأطفال فى السنة الثانية من العمـر ومـن الصـفات المميـزة لـه : (عرقلـة النمـو 
وفقــدان وتبــذير العضــلات تحــت الجلــد مــع الاحتفــاظ بالــدهون والاستســقاء وحصــول تغيــرات فــى 

وكذلك يتأثر الوزن أكثر من النمو الهيكلـى ، كمـا استجابات الطفل العضلية للحوافز العصبية ، 
يحدث فى الماراسماس . وتعتمد الوقايـة مـن سـوء التغذيـة النـاجم عـن نقـص البـروتين والطاقـة 
علــى بــرامج التــدخل الغــذائى والصــحى التــى تأخــذ فــى الاعتبــار تصــحيح العوامــل المتعــددة التــى 

الاقتصـادي والاجتمـاعي والبيئـي بتحسـين تؤدى إلى سـوء التغذيـة ، وهـى التـى تتعلـق بـالتخلف 
توفير مستوى المعيشة وتوفير الغذاء والتطعيم ضد الأمـراض المعديـة ورعايـة الحامـل والمرضـع 

  والطفل الرضيع .
  

  فقر الدم : -٣
ينــتج فقــر الــدم نتيجــة لأنخفــاض هيموجلــوبين الــدم عــن المعــدل الطبيعــى نتيجــة لعــدم 

يـة التـى تـدخل فـى تكـوين الهيموجلـوبين أو تسـاعد علـى كفاية أحد أو أكثر مـن العناصـر الغذائ
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ــه وهــى تشــمل عنصــر الحديــد وحمــض الفوليــك وفيتــامين (  ) والبيريدوكســيد  C, B12تكوين
  والنحاس والزنك .

  

  فقر الدم الناجم عن نقص الحديد :
تظهر علاماته بسبب نقص الحديد عند الأطفال فى مراحل النمو السريع وذلك لأن مـا 

لا يكفى لسد احتياجات الجسم المتزايدة بتزايد كتلة الأنسجة، ويحدث نقـص الحديـد عنـد يتناوله 
الأطفــال الــذين يقتصــر غــذاؤهم علــى الحليــب أو يتنــاولون كميــات كبيــرة منــه تمــنعهم مــن تنــاول 

  مقادير كافية من الأغذية الغنية بالحديد .
عــالم البــالغ عــددهم % مــن ســكان ال٣٠وقــد أفــادت منظمــة الصــحة العالميــة أن قرابــة 

مليون نسمة مصابون بفقر الدم وأكثرهم تعرضاً له هم صغار الأطفـال والحوامـل . ومـن  ٥٠٠٠
أعراض هذا المرض ظهور أعراض عامة مثل الخمول والتعب وعدم القدرة علـى التركيـز والأرق 

تقصـف  ، مع شحوب اللون ، كما يتميز فقر الدم الناجم من نقص الحديد بعلامات خاصة منها
  الأظافر وتقعرها . 

  
  فقر الدم عند أطفال المدارس :

هناك العديد من الدراسات الغذائية التى أجريت على تلاميـذ المـدارس وبخاصـة البنـات 
ــر الأمــراض انتشــاراً فــى  ــد مــن أكث ــد يع ــاتج عــن عــوز الحدي ــدم الن ــر ال ، والتــي أوضــحت أن فق

حديـد يسـبب قلقـاً وضـعفاً وإجهـاداً للطفـل المنطقة العربية ، وأوضحت بعض البحوث أن نقص ال
.ويعــود نقــص الحديــد فــى أطفــال المــدارس إلــى قلــة تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالحديــد والبــروتين ، 
وكذلك المواد التى تزيد من امتصاص الحديد من الأمعاء مثل فيتامين سى . ولمنع حـدوث هـذا 

  نيـــــــة بالحديـــــــدالـــــــنقص وتجنـــــــب مـــــــا يســـــــببه مـــــــن أضـــــــرار يجـــــــب تنـــــــاول الأطعمـــــــة الغ
  . ( C )وبفيتامين 

  
  : ( A )عوز فيتامين  -٣

يحدث هذا المرض عندما ينعدم المخزون من الفيتامين فى الكبد وتقل نسبته فى الـدم 
ولا يســتطيع الجســم إعــادة بنــاء هــذا المخــزون لعــدم تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالفيتــامين ، ويــؤثر 



  -٩٣-

يصـيب الأطفـال قبـل سـن الدراسـة وخاصـة  على العين بصفة خاصة حيـث ( A )نفص فيتامين 
  في المناطق التي ينتشر فيها الجهل والتخلف الاجتماعى وانتشار الأمراض المعدية .

ومن أخطر نتائج احتياج هذا الفيتامين هو جفاف المقلة وما يترتب عليه من فقـد البصـر الـذى 
قصـور فـى النمـو البـدنى يصيب نسبة كبيرة من الأطفال ، كمـا يـؤدى نقـص هـذا الفيتـامين إلـى 

  حالات الماراسماس والكواشيوركور . ( A )والعقلى . ويلازم عوز فيتامين 
  

  تغذية أطفال المدارس :
تتميز السنة الأولى من عمر الطفل بالنمو السريع ، أما بعد هذه الفتـرة وحتـى مرحلـة 

م بعض المهارات الخاصـة المراهقة فإن النمو يكون بطيئاً . ويتمكن الفرد فى هذه الفترة من تعل
التى يمكنه من الاعتمـاد علـى نفسـه مثـل تنـاول الطعـام ، أو اختيـار وتفضـيل أنـواع معينـة مـن 
الطعام والتغيرات التى تحـدث فـى الأطفـال خـلال سـنوات بـدء المدرسـة والتـى تسـتغرق الفتـرة مـا 

ة بـالنمو والتطـور سنوات نادراً مـا تكـون كبيـرة ، حيـث يسـتمر الأطفـال فـى هـذه الفتـر  ٩-٦بين 
  وفى كل سنة يحدث تغيير متميز أو مختلف عن التغير الذى يحدث فى السنة السابقة .

  

  الاحتياجات الغذائية لأطفال المدارس : 
يمثــل أطفــال المــدارس شــريحة مهمــة مــن شــرائح المجتمــع ، حيــث تظهــر علــيهم آثــار 

ائية علـى هـذه الفئـة للتعـرف علـى سوء التغذية بسهولة ، ولذلك تجرى العديد من الدراسات الغذ
المشاكل الغذائية فى المجتمع . ويحتاج طلبـة المـدارس إلـى تنـاول كميـة كافيـة مـن البروتينـات 
ذات القيمة الحيويـة العاليـة ، والفيتامينـات والعناصـر المعدنيـة مـن أجـل النمـو السـنوى ، كـذلك 

د بالطاقــة اللازمــة لعمــل الجســم فــإن إســتقلاب الــدهون والكربوهيــدرات والبروتينــات يــزود الفــر 
ونشاطه وصيانته . وتعتمد الاحتياجـات اليوميـة مـن المغـذيات للأطفـال فـى سـن المدرسـة علـى 

الاســـتقلاب  -مـــدى النشـــاط الجســـمانى  -معـــدل النمـــو  -عوامـــل عـــدة منهـــا : كتلـــة الجســـم 
الأساسـية  الأساسى ، والجدول التالى يوضح كمية وعـدد الحصـص الغذائيـة للمجموعـات الأربـع

  لهذه المرحلة من العمر .



  -٩٤-

  سنوات ١٠- ٦) : عدد وكمية الحصص اليومية لكل مجموعة غذائية للأطفال من عمر ١جدول (
  حجم الحصة  عدد الحصص  المجموعة الغذائية

 ثلاثــــة أربــــاع كــــوب مــــن اللــــبن قليــــل الدســــم أو اللــــبن الــــروب  ٤  اللبن ومنتجاته
  جرام جبن ٢٣أو 

جرام لحم منزوع الدهن ، أو بيضـة أو نصـف إلـى ثلاثـة أربـاع  ٦٠  ٣  اللحوم وبدائلها
  كوب من البقوليات المطبوخ 

  
  
  
  

  الفواكه والخضروات

  
  
  
  

  أو أكثر ٤

  الفاكهـة والخضـروات الغنيـة بفيتـامين( C )   حصـة أو أكثـر
ــث  ــة فاكهــة أو ثل ــل الحصــة نصــف كــوب عصــير أو حب وتمث

  ب خضروات مطبوخة أو نصف كوب خضروات طازجةكو 
  الفاكهــة والخضــروات الخضــراء اللــون أو الصــفراء (حصــة أو

أكثـــر) وتمثـــل الحصـــة حبـــة فاكهـــة أو ثلـــث كـــوب خضـــروات 
  مطبوخة أو نصف كوب خضروات طازجة

  الفاكهــــة والخضــــروات الأخــــرى (حصــــتان أو أكثــــر) وتشــــمل
ــ ــث ك وب الحصــة نصــف كــوب عصــير أو قطعــة فاكهــة أو ثل

  خضروات مطبوخة أو نصف كوب خضروات طازجة
شريحة خبز أو نصف كوب أرز أو حبـوب مطبوخـة أو ثلاثـة    أو أكثر ٤  الخبز والحبوب

  أرباع كوب حبوب جافه
  

  المخصصات الغذائية لأطفال المدارس :
  الطاقة : -١

سـنوات) بكميـة مـا يتناولـه مـن الطاقـة  ١٠-٦تقدر المخصصات اليومية من الطاقة (
زمــة للنمــو الطبيعــى ، ويلاحــظ عــدم وجــود فــروق فــى الاحتياجــات اليوميــة مــن الطاقــة بــين اللا 

  الذكر والأنثى فى هذه المرحلة من العمر .
  

  البروتين : -٢
تحسب المخصصات اليومية الموصى بها للبروتين علـى أسـاس احتيـاج البـالغ ومـدى 

تين علــى معــدل النمــو الســوى معــدل النمــو وبنيــة الجســم . ويعتمــد تقيــيم مــا يتنــاول مــن البــرو 
والقيمــة الحيويــة للبــروتين وتنــوع مصــادر البــروتين بالإضــافة إلــى الكميــة الكافيــة مــن المغــذيات 

  الأخرى الضرورية لتصنيع البروتينات من الأحماض الأمينية .
  
  الدھـــون : -٣



  -٩٥-

  
لا يوجـد مخصصــات يوميـة محــددة للــدهن ولكـن إذا انخفضــت كميـة الكــالورى اليوميــة 

  % يصبح الطعام جافاً وغير مستساغ .٣٠لدهون عن من ا
  
  الفيتامينات : -٤
  

تتضــح وظــائف الفيتامينــات فــى عمليــات الاســتقلاب ، وتقــدر المخصصــات بكميــة مــا 
  يتناوله الفرد من الطاقة والبروتينات والدهون المشبعة .

  
  العناصر المعدنية :  -٥
  

لجســم فإنهــا تلعــب دوراً %) مــن وزن ا٤-٣بــالرغم مــن أن العناصــر المعدنيــة تمثــل (
هامــاً فــى تنظــيم ســوائل الجســم وفــى التــوازن الحمضــى القاعــدى ، كمــا تســاعد فــى عمليــات 

  الاستقلاب .
  

  بعض الجوانب الصحية والغذائية المرتبطة بطلاب المدارس :
  

يقضى الطفل فى هذه المرحلة يومه الدراسى بالمدرسـة ، وبالتـالى ينـتظم وقـت الطعـام 
لجديدة وكذلك تأثير الزملاء . وتتميز هذه المرحلة بحصول الطفـل علـى المصـروف وفقاً للبيئة ا

اليومى أو الحرية فى شراء الطعام مـن المطـاعم المدرسـية والمحـلات المجـاورة للمدرسـة وعـادة 
% من كمية الكـالورى اليوميـة الكليـة مـن السـكريات ٢٥-٢٤ما يتناول أطفال المدارس ما بين 

كلات المهمة التى تواجه الآباء عدم وجود الوقت الكافى للأطفـال فـى سـن البسيطة . ومن المش
المدرســة لكــى يجلســوا لتنــاول الطعــام فالطفــل فــى هــذه المرحلــة يكــون مشــغولاً بنشــاطات أخــرى 

  كاللعب أو مشاهدة التليفزيون .
  

  بعض الأمور التى تتعلق بالسلوك الغذائى غير السوى للطفل فى سن المدرسة :
  ناول وجبة الإفطار :عدم ت -١



  -٩٦-

فإذا كان قيام الطفل متأخراً عن موعد المدرسة ، أو كـان كـلا الأبـوين يعمـلان، فقـد لا 
يتمكن الطفل من تناول طعام الإفطـار ، وتمثـل وجبـة الإفطـار أهميـة خاصـة للتلميـذ للاسـتيعاب 

فطـار لأولادهـا والفهم والتحصـيل الدراسـى .ولتلافـى هـذا المشـكلة يمكـن لـلأم أن تهـتم بإعـداد الإ
قبل وقت كافى من الـذهاب للمدرسـة ، ويجـب أن يكـون طعـام الإفطـار سـهل التحضـير ومتنوعـاً 

  ويفضل تناوله مع العائلة .
  
  إصابة الطفل بالسمنة : -٢

لابد من مراقبة وزن الطفل الذى يعانى من السمنة ومحاولة تخفيف وزنه ، ومن أجل 
تى تـؤدى إلـى تكـوين شـخص بـدين ينبغـى علـى الوالـدين تجنب الوقوع فى السلوك والتصرفات ال

  تجنب استعمال الطعام كحافز لتوجه سلوك الطفل . وتحدث السمنة بطريقتين :
إمـا بزيــادة حجـم الخلايــا الدهنيـة (التضــخم) ، أو زيـادة عــدد الخلايـا الدهنيــة . وتحـدث الســمنة 

، فالأطفـال الـذين يعـانون مـن السـمنة  المتميزة بزيادة عدد الخلايا الدهنية أثناء مرحلة الطفولة
فى عمر أقل من خمـس سـنوات ونصـف يكونـوا أكثـر عرضـه للإصـابة بالسـمنة عنـد البلـوغ مـن 

سنوات أو أكثر . كذلك فإن زيادة الكالورى مع قلة الحركة  ٧الذين تحدث لهم السمنة فى عمر 
  يشكلان معاً السبب الأساسى للسمنة عند الأطفال .

  
  ان :تسوس الأسن-٣

  يحدث تسوس الأسنان نتيجة أربعة عوامل أساسية :
  استعداد أو قابلية الأسنان للتسوس (غالباً ما تكون وراثية) .  -أ
  وجود كربوهيدرات قابلة للتخمر فى الفم . -ب
  وجود الميكروبات التى تخمر الكربوهيدرات . -جـ
  نقص فى تركيز الفلور فى ماء الشرب .  -د

مــن أهــم المشــكلات المرتبطــة بالتغذيــة والتــى تــؤثر علــى صــحة الطفــل .  ويعــد تســوس الأســنان
والتغذيــة الســليمة لهــا دور مهــم فــى نمــو وتطــور وســلامة الأســنان والأنســجة المحيطــة بهــا ، 

 مهم فى تكوين طبقـة العـاج ( C ) ضرورى فى تكوين طبقة المينا ، وفيتامين  ( A )ففيتامين 
ذات أهميـة فـي عمليـة الـتكلس بالإضـافة إلـى  ( D ) مين وعنصـر الكالسـيوم والفسـفور وفيتـا

  ضرورة توفر الفلور أثناء عملية تكلس الأسنان .



  -٩٧-

ومن الأمـور المهمـة التـى تلعـب دوراً مهمـاً فـى انتشـار تسـوس الأسـنان بـين الأطفـال 
هى زيادة تناول الحلويات والمشروبات الغازية بـين الوجبـات فـى المـدارس وكـذلك قلـة الاهتمـام 

  نظافة الفم واللثة .ب
  
  فقر الدم الناجم عن  عوز الحديد : -٤
  
  تناول الأطعمة بين الوجبات : -٥

يلاحــظ فــى هــذه المرحلــة مــن العمــر أن معــدة الطفــل صــغيرة وبالتــالى لــن تكفيــه كميــة 
الطعام المتناولة خلال الوجبات الأساسية اليومية ، إذ لابد من تناول وجبات خفيفة بينها لتسـد 

  جاته من المغذيات المختلفة .احتيا
ــة الأطعمــة  ــال فــى نوعيتهــا وكمي ــات للأطف ــين الوجب ــاول الأطعمــة ب وتكمــن مشــكلة تن
المتناولة حيـث أن الغالبيـة مـن الأطفـال يتنـاولون أطعمـة عاليـة الكـالورى ، وذات قيمـة غذائيـة 

وغيرهـا ممـا منخفضة مثـل المشـروبات الغازيـة والبطـاطس المقليـة والـذرة المحمصـة والحلويـات 
يقلل من إقبالهم على تناول الطعام فـى الوجبـات الرئيسـية التـى تحتـوى عـادة علـى أطعمـة ذات 

  قيمة غذائية عالية وضرورية لبناء أجسامهم بناءً سليماً .
  

  وقد تم إجراء تقييم تغذية طلاب المرحلة الابتدائية بالبيضاء على النحو التالى :
  ساعة ماضية . ٢٤الغذائى لـ  إعداد استمارات تتعلق بالتحصيل - ١
توزيع هذه الاستمارات على بعض طلبة مدارس المرحلة الابتدائية (من الصـف الأول إلـى   - ٢

  الصف الرابع) بمساعدة إدارات المدارس التى تم اختيارها وهى :
  مدرسة المناهل الخاصة . -مدرسة بن خلدون  -مدرسة جيل الفاتح  -مارس  ٢٨مدرسة 

  طالب من كل صف) . ٣٠إناث) من كل مدرسة ( -طالب (ذكور  ١٢٠حيث أخذ عدد 



  -٩٨-

  ) : عدد الطلاب  (عينة الدراسة) طلاب مدارس المرحلة الابتدائية بالبيضاء٢جدول (
  

  إجمالي عدد الطلاب  عدد الطلاب من كل صف  عدد صفوف المدرسة  اسم المدرسة

  ١٢٠  ٣٠  ٤  مارس ٢٨مدرسة 
  ١٢٠  ٣٠  ٤  مدرسة جبل الناتح

  ١٢٠  ٣٠  ٤  بن خلدون مدرسة
  ١٢٠  ٣٠  ٤  مدرسة الناهل الخاصة

  ٤٨٠  إجمالي عدد طلاب عينة الدراسة
  

  تعبئة هذه الاستمارات من قبل أولياء أمور الطلبة . - ٣
بعد جمع الاستمارات التى تم فرزهـا وأخـذت الاسـتمارات التـى تـم تعبئتهـا بطريقـة صـحيحة   - ٤

  استمارة . ٣٧وكان العدد المتحصل عليه هو 
ـــــروتين  -ســـــاب نســـــبة كـــــل مـــــن : (الطاقـــــة ح  - ٥ ـــــامين -الكالســـــيوم  -الب   الحديـــــد وفيت

C, B3, B2, B1, A . لكل ورقة على حدا وحساب المجموع النهائى لكل عنصر  
  أخذ المجموع النهائى لجميع الأوراق وحساب المتوسط بها .  - ٦
ولكــل  للعناصــر المــذكورة أعــلاه (RDA)حســاب قيمــة المتطلبــات اليوميــة الموصــى بهــا   - ٧

  ورقة على حدا من القانون التالى :
  

    Totalالعنصر 
% RDA =   

  
  RDA(لنفس العنصر) 

  

ثم حساب المتوسط ومقارنة القيم المتحصل عليها مع المتطلبـات اليوميـة الموصـى بهـا لأطفـال 
  ) .٦سنوات) ، كما هو مبين فى الجدول رقم ( ١٠-٦بعمر (

ربعـــة مـــن التحصـــيل اليـــومى لعناصـــر الغـــذاء حســـاب نســـبة مســـاهمة مجـــاميع الغـــذاء الأ  - ٨
  .  (RDA)المختلفة 

  التحليل الاحصائى للنتائج المتحصل عليها . - ٩



  -٩٩-

  
  
  
  

  



  -١٠٠ -

  
  
  

  



  -١٠١ -

  
  
  
  

  
   

    



  -١٠٢ -

  
  
  
  

  



  -١٠٣ -

  
  
  
  

  
   

    
  



  -١٠٤ -

  وقد اتضح من نتائج هذه الدراسة أن :
  الطاقــــــة : -١

اجـاتهم مـن % مـن المجموعـة موضـوع الدراسـة متحصـلين علـى احتي٨٤يوجد حـوالى 
  الطاقة إما مستوفين أو قريباً من ذلك .

المســـاهمة الفعالـــة الأولـــى كانـــت مـــن مجموعـــة الحليـــب ويرجـــع ذلـــك إلـــى أن معظـــم الحليـــب 
% دهــن وهــذا هــو المصــدر الرئيســى ٩المســتهلك كــان حليــب علــب وهــو يحتــوى علــى حــوالى 

الخبـز والنشـويات هـى للطاقة . ومن ثم ساهمت مجموعة الخبز فى الطاقة وهو شئ موقع لأن 
% مـن ٤٥-٤٠ مصدر شائع من مصادر الطاقة ، حيث تمثـل الطاقـة مـن الكربوهيـدرات حـوالى

ــة بهــا . أمــا المســاهمة الثالثــة للطاقــة كانــت مــن مجموعــة اللحــوم  مجمــوع الاحتياجــات اليومي
  والبيض والبقوليات وتلتها مجموعة الخضر والفواكه وهى أقل مساهمة فى الطاقة .

  
  تيـن  :البرو -٢

%فقط من التلاميـذ هـم غيـر متحصـلين علـى احتياجـاتهم مـن البـروتين ٣يوجد حوالى 
% هـم مسـتوفين لاحتياجـاتهم مـن هـذا العنصـر الـذى كـان المصـدر الرئيسـى لـه ٩٧وأن حوالى 

-٣% من المتحصل اليومى وقد تجاوز فى حالات كثيـرة ١٣٠هو الخبز حيث بلغت المساهمة 
يــة . أمــا المســاهمة الثانيــة الفعالــة للبــروتين كانــت مــن مجموعــة أضــعاف المقــررات اليوم ٥

% مــن البــروتين كانــت مــن مجموعــة اللحــوم والبــيض والبقوليــات ٥٧الحليــب ومشــتقاته ، وأن 
وهـــذه تعتبـــر مســـاهمة قليلـــة ، فـــالمفترض أن تكـــون هـــى أول المجموعـــات التـــى تســـاهم بهـــذا 

  ولة كانت قليلة . العنصر والسبب يرجع إلى أن كمية اللحوم المتنا
  % .١٨,٧٢والمساهمة الأخيرة كانت مجموعة الخضر والفواكه وهى مساهمة قليلة لم يتجاوز 

  
  الكالسيوم  : -٣

كانت المساهمة الأكبر لهذا العنصر من مجموعة الحليب ومشـتقاته التـى وصـلت إلـى 
وأن  % وهــو شــئ متوقــع لأن مجموعــة الحليــب هــى المصــدر الرئيســى لهــذا العنصــر٨١,٠٥

% مـن هـذا العنصـر ٣٥% فقط لم يحصلوا على احتياجاتهم من هـذا العنصـر ، وأن حـوالى ٢٤
جــاء مــن مجموعــة الخضــر والفواكــه وتلتهــا مجموعــة الخبــز والمســاهمة الأقــل هــى لمجموعــة 

  اللحوم .



  -١٠٥ -

  
  الحــديــد : -٤

% ، وقد كانـت المسـاهمة الأولـى لهـذا ٤١بلغت نسبة النقص فى هذا العنصر حوالى 
العنصر من مجموعة الخبز مع أنه من المفترض أن تكون هذه المساهمة من مجموعة اللحـوم 

% ، أما المرتبة الثالثة سـاهمت ٢٦التى ساهمت فى المرتبة الثانية ، وبلغت مساهمتها حوالى 
  مجموعة الخضر والفواكه وكان لمجموعة الحليب المساهمة الأقل من هذا العنصر .

  
  : Aفيتامـيـن   -٥

% من المقدرات اليومية لأن من المفتـرض ٣٠يوجد نقص فى هذا العنصر وصل إلى 
% فقــط وقــد ســاهمت ٢٩أن تســاهم مجموعــة الخضــر بشــكل فعــال ولكــن لــم تســاهم إلا بحــوالى 

% ، أم المساهمة الثالثة كانـت لمجموعـة اللحـوم ٣٧مجموعة الحليب بدلاً عن الخضر بحوالى 
  % .٠,٦١بنسبة قليلة جداً فى حين أن مجموعة الخبز ساهمت 

  
  : B1ن يـفيتام -٦

% من مجموعة الخبز والنشويات وهو شئ ٢٩١وصلت قيمة هذا العنصر إلى حوالى 
% كــان مــن مجموعــة الخضــر ٢٢متوقــع لأنهــا تعــد مــن مصــادر هــذا الفيتــامين فــى حــين أن 

ــم تســاهم ب١٩والفواكــه ونســبة أقــل لمجموعــة الحليــب وصــلت إلــى  ــا اللحــوم فل الشــكل % ، أم
  المطلوب فى هذا العنصر .

  
  : B2فيتاميـن  -٧

النســبة الأكبــر لهــذا الفيتــامين جــاء مــن مجموعــة الخبــز والنشــويات الــذى وصــل إلــى 
% مـــن مجموعـــة الخضـــر والفواكـــه وهـــذه المســـاهمة مـــن كـــلا ١١١% وحـــوالى ٢٩٦حـــوالى 

وصـلت إلـى % لمجموعـة الحليـب و ٩١المجموعتين متوقعة فى حين انخفضت هذه النسبة إلـى 
  % لمجموعة اللحوم .٥٩
  : B3فيتاميـن  -٨

المصــدر الرئيســى لهــذا الفيتــامين هــو مجموعــة اللحــوم وقــد ســاهمت فيــه بشــكل فعــال 
% لمجموعـة ٢٧% لمجموعـة الخبـز وبلغـت ٩٤% فـى حـين قلـت النسـبة إلـى ٢٣٧وصل إلى 

  % .٤ى الخضر والفواكه ، أما مجموعة الحليب فقد ساهمت بشك قليل جداً بلغ حوال



  -١٠٦ -

  
  : Cفيتاميـن  -٩

% ٢٥٣ساهمت مجموعة الخضر والفواكه فى هذا الفيتامين بشكل فعال وصل حـوالى 
وهــو شــئ متوقــع لأنهــا مــن المصــادر الرئيســية لهــذا العنصــر ، أمــا المســاهمة الثانيــة فكانــت 

% لأن الحليـــب يحتـــوى علـــى هـــذا ٧لمجموعـــة الحليـــب ولكنهـــا مســـاهمة قليلـــة وصـــلت إلـــى 
% ٢ ولكن بنسب قليلة جداً ، أمـا مجموعـة الخبـز فسـاهمت بنسـبة قليلـة جـداً حـواليالفيتامين 

  % .٠,١فى حين ساهمت اللحوم بحوالي 
  

  -ومن خلال ما سبق يتضح لنا : 
  إن مجموعة الحليب كانت هى المصدر الرئيسى للطاقة والكالسيوم . - ١
كانــت أقــل فــى   ) إلا أن مســاهمتها Cمجموعــة الخضــر ســاهمت بشــكل فعــال بفيتــامين (  - ٢

  :  B3فيتامين 
) وهــى مــن أهــم  B2و  B1مجموعــة الخبــز كانــت المســاهمة الواضــحة لهــا بفيتــامين (  - ٣

  ) . Cو  Aمصادرها فى حين قلت مساهمتها فى فيتامين ( 
  

  ) : نسبة مساهمة مجاميع الغذاء من التحصيل اليومى لعناصر٦جدول(
  )سنوات١٠- ٦لأطفال بعمر ( (RDA)الغذاء المختلفة 

  

                       
  العنصر

  
  المجموعة الغذائية

فيتامين   فيتامين (أ)  حديد  كالسيوم  بروتين  طاقة
  )١(ب

فيتامين 
  )٢(ب

فيتامين 
  )٣(ب

فيتامين 
  (ج)

  ٧,٤  ٤,٠٧  ٩١,٣٠  ١٩,٠٤  ٣٦,٥٦  ٢٠,٤  ٨١,٠٥  ٦٤,٢٤  ٩٣,٣  الطيب ومشتقاته
  ٢٥٣,٨  ٢٧,٣٥  ١١١,٣٠  ٢٢,٨٥  ٢٩,٧٧  ٢٤  ٣٥,٧٨  ١٨,٧٢  ١١,٣  الخضر والفواكه

ـــــــــيض  اللحـــــــــوم والب
  والبقوليات

  

١٤,٧  
  

٥٧,٠١  
  

٢,١٠  
  

٢٦,٨  
  

١٠,٧٨  
  

٩,٥٢  
  

٥٩,١٣  
  

٢٣٧,٩  
  

٠,١  

  ٢,١٢  ٩٤,٤٢  ٢٩٦,٥٢  ٢٩١,٤  ٠,٦١  ٣٠  ١٦,٨٤  ١٢٩,٦  ٤٦,٨  الخبز والنشويات

  
  المراجــــع :

  
جامعـة الموصـل  -والنشر  دار الكتب للطباعة -) تغذية الإنسان ١٩٨١النورى ، ف.ف والطالبانى ، ل.ح ( -١

  ) .٣٢٠-٣١٩ص ( -العراق  -



  -١٠٧ -

  ) القيمـــــــة الغذائيـــــــة لـــــــبعض الوجبـــــــات الشـــــــعبية الليبيـــــــة ١٩٨٤أحمـــــــد ، أ.ع وأبـــــــو عائشـــــــة ، ع.م ( -٢
  ) .١٢-٧ص ( -ليبيا  -طرابلس  -المنشأة العامة للنشر والتوزيع 

 -دار الأصالة للطباعة والنشـر  -لطبية) ) الفيتامينات (أهميتها الحيوية واستخداماتها ا١٩٩٣الفجم ، ع. ( -٣
  ليبيا . -الزاوية 

  ) اضـــــــطرابات التغذيـــــــة الناجمـــــــة عـــــــن نقـــــــص الغـــــــذاء فـــــــى الغـــــــذاء والتغذيـــــــة ١٩٩٧درويـــــــش ، أ. ( -٤
  ) .٣١٤-٣١٣ص ( -قبرص  -مصيقر ، ع . (محرر) . أكاديمية انترناشيونال 

ـــــــة أطفـــــــال المـــــــدارس والمـــــــراهقين ١٩٩٧المـــــــدنى ، خ . ( -٥ ـــــــة ) تغذي   مصـــــــيقر  -فـــــــى الغـــــــذاء والتغذي
  ) .٤٣٨-٤٢٩ص ( -قبرص  -ع . (محرر) . أكاديمية انترناشيونال  

ــــــى الغــــــذاء والتغذيــــــة ١٩٩٧موســــــى ، و . ( -٦ ــــــة فــــــى المجتمــــــع ف ــــــة التغذوي   مصــــــيقر  -) قيــــــاس الحال
  ) .٦٣٩-٥٩٣ص ( -قبرص  -ع . (محرر) . أكاديمية انترناشيونال 

 


