
 وا الغذائة العادات

 والئة. لقرد

 مد ركتل والقاق الاجتماعي التراث من "جزءا

 القصير الملتو

 تقيدات إلى رالاتتمادي ""يرالاجتماعى

 ات الد آو

 الناس« بعش يأكل ولكن ، الصحة الحياة لاستمرار ضروري الغتاه إلت تأكل؟ ما الناس يأكل اذا
 في جاء وكما تتزايد. المفاهيم هذه أن من الرغم ،على والتغذية اليدة المحة أجل من ويجا ، أخرى لأسباب

 مجل بعوامل، أوسع تطاق على والبحة الغذائية للمواد الأشخاص اعيار يتاثر ما تتالباً عقر، لث

 عدم والتي ، والفقر١ الساسة
 القيم إحداها بأكملها: الحياة بطريقة للمر، الغذائية العادات جميع وتربيط يالغلاء. الحاني من الكثير ويرتبط
 ، خادلثة مات معلم من الأحيان بعى في الطعام عن الغثائية العتدات عذ، تأني ذلك، ومع والحالة، غدات،

 الشمل. هذا في التأثيرات هذ. بعض وسددرى الغذائية. للعرقة من وليس ه السليمة التغذية عن اليدع

 فراع "تتمومن الغذالة ودات
 امه تسومن ولكنها

 ا اخرمن شكل أي شان تل في عائما
 لا.

 .مجد!خلة.

٤٤٣



٤٤٤

 الدين، )اللغة، مثل: الحياة في للشخص والتاريخية الرئيسة الجوائب بكشيرمن أكثر على .القافة

 مثل الأسرية، والعلاقات اليومية الحياة عادات كل في تطور على أيضاً-- تطوي وإقا والتكنولوجيا(، السياسة،

 يكبرون، عتدما الأمور هذه على الناس يتعر، للنوم. وتهدئتهم وتغذيتهم، الاملقال ورعاية وتقدههء الطعام عداد

 عمق من جزءا أصبحك التي والممارسات والعادات، الثقافية، للقيم واعية وغير واعية تدريجية تعلم عملية بها

 حدود في ئؤإ لا ما فإنه ، الكبار عدد رفضها أو تقيحها يجوز لا التراث هذا من أجزاء أت ورغم الأفراد. ية

 تتام التي الغذائية؟ العادات من واسعاً تراثاً الأمريكيون يلك التالية. الأجيال إلى فتنقل الناس، حياة على التاثير

 -ا١١ التقاة. -لتنوع

 الثقافات.و: من للعديد الجذور وأعمق أتدم من الغذائية-. ما كبير- حد -إلى القانية الخلقية

 حي اختلاف يوجد ولكن يؤكل، ومى كيف وكتك يوكل، العال بقاع من بقعة كل في وتوجد الحا. رمة

 كانت ومهما ذلك، من الرغم على ضارة، أو مفيدة رشيدة، غير أو رشيدة كانت سواء الجمارك، أنواع جميع
 الغثائية الشخصية المعاني و والاقتصاد، الغذاء، توفر على أساسي- -بشكل الغذائية العادات تعتمد الحالة،

 مثل الرئيسة الحياة بتجارب التصلة الرمزية المعاني على ثقافة أي في الأطعمة الكثيرمن ويؤخذ والعتقدات.
 الاحغالات تشتمل القية، العصور متك الاجتماعي(. والتتليم العامة، السياسة الدين، الوفاة، )الولادة،

 جمركية خدمة١ وإعداده الأغتية جميع ويتع والواسم الأحداث يعض لي الأغذية على الديتية والشعائر
 اليوم. حى موجود منها كثير يزال لا حددةء

• أم إلا والعرقية.، الإثنية المجموعات انصهار" "برئة إى الأخيرة السنوات في الولايات دعث لم ورة

 هتا أدى وقد الوطنية، للقوة أساسا باعتبار، به واحتفلت بل أمريكا، في بالتنوع للاعتراف الأوان آن قد مناسبة. د

 الأمريكي. الغذاء أغاط تقانة في القوي التنوع إلى خاصة- -بصفة الاعتراف

 ساهمت وقد أمريكا. في والمجتمعية الأسرية الحياة من جزفاً الختلفة الغذائية القافية الألغاط من العديد بعد

 هد. من الكثير فإن ، القابل وفي الأمريكية. الأكل عادات في خاصة طهي ووسائل اطباق استخدام ق الأنماط هذه

 انتظاماً، أكثر بشكل التقليدية الأغلية الأسرة أقراد من كيارالسن يستخدم تأمرت. قد والثقافية الغذائية العانات
 ومع العطلاك. أيام أوفي الخاصة، المتاسبات أساسأ-على يعتمد- استخدامها فإن الأصغرسثا، الأسرة أفراد أما

 تليلا صدداً وسنعرض زمالة. بوثيقة الثقافية والمجتمعات العائلات وتربط قوية معاني لتقليدية



٤٤٥ .ة4 د1 والاقلل الغثائية 'ت

 والأشاط الأفراد أذواق تختلف تد هنا. موجز بشكل الغذائية القافية الأغاط من

.0 النام أكل كيفية على توي تأثير ولها بالثقافة، ترتبط الية التذ الاغاط
 ولكن الشيء،

 الشرقية} والأرثوذكسية البروتستانت، الكاثوليكية، )الكنائس السيحية الغنائية الممارسات تجلف

 وتعسير وبنهمها القلة للدولة تيعا والإسلامية البوذية، الهندوسية، لبردية،
 قوانين يعش تجنبها. أو معينة لأطعمة يسمح وبتى ، وكيف ماذا على الطعام قوانين تتطبق أن يكن وسليم،

 )الصوم مثل الدينية، الاحغالات ائناء في إلا أخرى قوإني تنطبق لا حين في الأوقات، جميع في التطبيق واجبة
 الطعام. يقوائين يتعلق بجا الأديان، هذه من اثنين على التالية والأمثلة الكاثوليك(. الروم لكنيسة لكبير

 الطعام قوانين اخثرام ولكن ، كبيرة وتاريخية دينية طيعة نات اليهوبية الأعياد جميع إن الأساسي: الغذاء مط

 المحافظين، جزب}2) الصارم، التقيد ء الأرثوذكية )ا( الأساسية: الثلاث اليهودية الجماعات بن يختلف قد ليهودي

 الأساسية الجسم قوانين لائحة وتسمى العام. الاستخدام من الأننى والحد احتفالية أقل الإصلاحية،(3 و صرامة، تل،

 الكلمة من ، كوشير تدعى القواعد لهذه وفقا وإعدادها الاغذية فهملهن".اختيار كاشروث أتواعد ب مطعام

 قوانين تعلق الخاصة. بالطقوس أهمية ذات القوانين عذ، كانت الأصل وفي. والصحيح ، الناسب "أمن تعني التي

 الأسماك واستخدام والأثبات، اللحوم بين والجمع وحفظها، اللحوم وإعداد، اللبح جكم التي الحالية اليهودي

 التام.: النحو على ، الغثائية السلع مختلف على مفروضة قيود بوجد والييض.

 بمزعة. حوافر ولها معارضها، على تمضغ التي الحيوانات من المناسب اللحم يأتي أن ينبغي اللحم:•

•. العمد من متشدد بشكل اللحوم أشكال جميع تطهر الأوقات. كل في الجارحة الطيور يتجنب

 لا أنها إلا كوشير، اليهودي الغنائي النظام من جزء كلاهما الأثبات ومتتجات اللحوم الحليب: ر اللحوم ء

 الحائلة الأرثوذكسية منازل تستخدم نفسها، الأطباق ياستخدام تعد أن أو ثفهاء الوجبة في توكل

 تستخ. التي الوجبات من لغيرها والأخرى اللحوم، لخدمة واحدة العادية، الأطباق من جمرعتين

 الفصح. عيد خلال خاصة لاستخدامها الأطباق من مجموعتين إلى إضاقة الألبان. منتجات

 منتجات أووجيات اللحوم، آكل مع إما هدء تكون قد الزعانف. مع الأسماك فقط المسموح السك:<

 والقشريات. المحار تجنب مع لألبان،

 أو اللحوم، وجبات من أي مع البيض يستخدم أن يكن الدم. بقعة بع البيص تاوك يمكن لا الس: ء

 الألبان. منتجات



 والرتبطة العبري، القويم في بالمهرجانات اليهودية التقليدية الأطعمة من الكثير يعلق الهرجانات: نر»

 يوم خاصة غذائية مواد تستخدم الأحيان، كثيرمن وأفي اليهودي، التاريخ في الهامة الأحداث يذكرى

 يلي: كما الشرقية، أسرويا من ومعظمها للغوذ، المثلة الأغلية من القليل لسبت.

 الصعبة. الخميرة من لفات ، الحلى القبز شكل على الخبز: ء
 مدحرجة. ، ملؤة ، رقيقة فطائر:6امtس" البرس: ه

1 حساء روسي(. خضار حساء )الرش: الرش ء

 باردة. أو ساخنة وتخزن والسبائخ،

 ويستخدم ملفوف، أو منحرف شكل على وهو الأييض، التيز من البه يوم رغيف4GaNw غ "شالأ" ه

 النبيذ. من أكثر نعمة ويعد"Kةمعف" يعد الوجية بداية في

Gewrde") اجيضييت أسماك ء (eefie:"في تكوت ما وعادة ء المحشوة" الأسماك" بمعني الألمانية من كلمة 

 أو الجلد عشوة ، الحنك الفيليه و المفروم السمك من العشاء، وجبة في السبه يوم من الأولى لدورة

٤٤٦

 والكرنب، أوالبتجر، الضروب الييض و ،،

 الكاشا". كرات داخل تلف أو الطبوخة، الجبوب ويستخدم ، )مقر( السوداء الجتطة :جريش

 اللحم. ملة مع للطاطس يديلا .وصفه
 الجين. أو ياللحوم المتلثة المعجنات:k اhe كتيشير"و

 الدخنة. المملحة السلمون التراخي:»

٨.• وغير١ا- ، السطع ا-لتبز الفطير: خز•
- سترييل·

 الإسلامية
• أوء تقييد على المسلمين لدى الطعام قوانين تسند الأماسى الأغذية ٥ما.

 كل في تتبع أن ويهيب ملزمة، القوانين وهذه القرآن. في الإسلامي الدين تعاليم من والستمدة الأخرى، وتشجيع
 في الضيوف للزوار أيضا ملزمة القوانين هذ. إن السفر. أو المتشفيات، في والعلاج الحمل، أثاء وحى الأوقات،

 الأطعمة التالية القائمة وتحدد مظورة. أو مشروطة تكن لم ما الأطعمة، يمعظم يمح اللمين، أتطار كافة

 بها: السموح
 الأوقات. كل في بها الأئبان:مسموح منتجاك»
. سامة أصيحت أو ، خمرك إثا [لا مسموحة والمخضرمات الفأكية ه

 ضارة كانت أو للتلوث تتعرض لم ما مسموحة ألخبزاحبرب: ه

 وخبوزة ، »مدحرجة والكسرات بالفاكهة مليئة رقيقة نطار":
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 والحيوانات البحرية( والحيوانات ، الأنقليس والمحار، الأسماك فيها )يما البحرية المأكولات اللحوم•

 هر الحلال .اللحم توكل ان يجب لا الحيوانات دماء لأن اللحوم كوشير عادة الملمون .يأكل لبرية

 باتا. منعا مئع الكحول:٠

 الحليب يؤكل أن ويمكن المدرجة. البنود من أي يحظرها لا نام ما الغذائية الواد من مزيج أي ويستخدم

 مشل: خاصة، قيمة ذات بأنها الأغلية بعض الكريم القرآن ويذكر اليهودية. كوشير لقوانين خلاقا معاً، واللحوم

 حالة في السلمين قبل من الطعام اتوانين في امحظورة الأغذية كاول ويمكن. واللبي العسل، التمور، الزيتون، لتين،

 للأغذية. أخرى مصادر وجود علم

 خفيفة كوجبات أر كمقبلات، الشهية، والأطباق الفضلة الغذائية الواد منن عدد يستخدم المثلة: الأغذية
: الأطعمة عذ، بعض يلي وفيما سلطات. أو رئيسة، أطباق و

 كقاعدة وثطحو. خشن، بشكل والمتاحة ، جزئيا والمطبوخة المجففة القمح حبوب عن عبارة اليرغل:»

 الكية. أو التبولة ي استخدامها
 ومقلية. غارقة أشكال في وتشكل الفو، من مصنوعة سريعة "وجبة لفلاتل:٠

 أو ، اللحوم ، الجين من طبقة مع للييتزا عائلة صغيرة خفيفة كوجية أو للشهية، كفاتح تتناول لفطائر

 ، السبانخ

 من ضسقيرة بقضع عشر المدشوش القمح من قشرة من مصنوع اللحم من طيق الكبة: ه
 .لزيت.

 واللا الدواجن مع وأحياناً ، الحساء في أد اليخار على الأرق الفلي: لأرز•

 ثست الشطيرة، حشو أد ، قلع إلى الممزق أو الخبز، من شقوق الفتة:

 القول.
 مع مجتمعة المفرومة الأخضر، المل التعناع، القدوئس، الطماطم، من مصنوعة سلطة اترلة:

 شهر خلال الصيام ويطلب الهيام، هي ،

 القمري التقويم من التاسع الشهر في النهار، يربأًي3"٠ قرة خلاك السلمين، بين شخص كل من رمضان
 القاجات أول فيه وسلم- عليه الله ملى- مد تلقى حيث مقدس، لأنه رمضان؟ شهي اختيار تم وقد الإسلامي.

 ميلادي.٦24 في الكرمة مكة من اعداءهم الأوائل اتباعه طرد الشهر هلا في وأيضاً عليه، الكريم القرآن ثزيل

 اعار. أو ،

 الحمس لتغميس كمجارف

 الليمون. وعصير الزيتون نيت مع وغلط البرغل،
 القر. في الإسلام لقيام الرابعة الدعامة إن المهرجانات: اتألير



٤٤٨

 الفجرإل من شراب أو لمام أي أخذ عدم مع يومًا، الصيام أخاء في الملمين على رمضان شهر خلال ويلاحظ

 الفواكه، التمور، مشل الشهية، فواتح توخذ ء أولا خاصة. أعياد ي الليالي تقضى ما فكثيرً ، ذلك ومع القردب.

 إلى تصل لمدة التقليدي العيد يأتي رمقان، شهر نهاية وي". الساقي الإفطار" العائلي بالإقطار متبرعة والشراب،

 الشه.ه قرائح السكر، مسحوق في الرقيقة الفطائر مشل شهية، خاصة أطياق مع الاحتفال، ذروة يي أيام٣

 مهرجان: القطر عيد ("في القافية الاعتبارات مريع إلى )انظر الاسبة. بهذه احتقالأ ، المجففة والفواكه والكعك،

 رمضان}. بعد ما

 مع الأفراد يتعرض ما وغالبا رمضان. لشهر الطية، خالتهم عن النظر ينض السلمين، كل ميام ونلاحظ

4 المهنون يراعي أن ويجب الوتد. هذا خلال للمضاعفات الرضع ا٨ أ ، والأدوية ، السكري مر
· سعد. ب٠ صم الاستشارة عتد ة

 والصوم- للصلاة الإسلام في الفضيل الشهر هذا يعد رمضان. تتام وفي لاسلامية،

 مهرجا· هو هدا الأعياد. في للمحتاجين العامة الإقطارات جوفير الأثرياء والتجار الأمراء يقوم تقليدياً

 انصمويم من العائدين لفرحة ترمز التي الرائعة الأمور من العديد صنع قد السنين، مر وعلى الفطر. عيد

 الأغلية يين ومن للتامس. مفيدة تجرية اتصوم إن والإحصان. ، والأخوة بالوخدة الإحساس وازدياد

 الرمان، عمير في يبله يدود ثم ، البصل مع القلى والباتهان العجل، لحم الدجاج، لحوم القدمة؟

 التأن من بجموعها أفي وفي م المحشي الخروف عادة الوجبات أبرز من الهيل. ويذود الكركم مع ويتيل

 مع اللوز، الجوز، والصنوير، التصدع، والقمح ء المجففة الفواكه من ممنوعة الحشوة التضحية( )رمز

 الغطاء يكون جي ، ساعات لعدة الساخن الرماد في الحشو القروف ويخين والغزيرة، الزنجبيل، ،لى_

 والحلويات. العججات تقدم الغنية، الوجبة من الانتهاء وعند يبالأصابع. وتؤكل ييثها للبرق يكفي يما

 بها يسشمثع لكي لليث الحلويات من بعش ويؤخذ الزهرر، بتلات بهارات مع النكهة هذه تكون قد

 اأءرجان. من تذكاراً ولتكون عكن، وقت لأطول

[
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 الأمريكين على الأسبانية الثائرات

 للأشخاص الحالية الغذاء لأتهاط الأساس البنود من والأمم الأسيان للمستوطنين الغذائية العادات تشكل

 الأغنية إ البلاد. غرب جنوب في رئيس ويشكل المتحدة، الولايات في التراث على الآن يعيشون التين امكسيكيين
 تغييرات على العثور ويكن والثرة. الحار، والفلل المجففة، الحبوب: التط لهنا قاعدة التالية الثلاثة الأساسية

•. اللحو من نسبيا صغيرة كميات أحياناً وتوكل الخلفة. الدخل مستويات أويين ، مختلفة أماكن في وإضاقا،

 ولقرون والسعر، لتوافرها تبعا ، البايا( )الامجوو مثل الفاكهة، من متفاوتة كميات وتستهلك والبيض. امشخدمة،

 على عغيوز كعك وهو "،s" uorlع والتورئيللامس الثوم، الخبز، في تستخدم التي الأساسية الحبوب هي الثرة كانت

 الحبوب. إليه وتضاف والأرز، الشوفان مع ، "فتالد" صنع في أيضاً• القمح ويستخدم. صينية. أد ساخن سطح

 والثوم. البصل، التوابل، الحار، الفلفل هي: الرئيسة التباتات أما الشائع. المشروب هي .وة

 بورتوريكو

 الشكل المائلة. الغتائية الأنماط من الكثير ذلك ومن الكسيك، مع نفسه بالتراث بورتوريكو شعب بتشارك

 أسواق في متوقر منها والكثير الاستوائية، والخضروات الفواكه اليورتوريكيون يضيف ذلك وبع ""،١٤,١ رقم

 مشل والفواكه، النشوية الخضار من الشعبية الأطعمة أهم"7i دمد ن

 ويتخيم والفاصوليا. الأرز هما: الأساسية الأغذية من آخران نوعان وعناك الأخضر. الجنة وموز وز؟

 الجنف الق السمك ولكن محدودة، يكميات وغيرها والفواكه والصفراء، الخضراء الخضروات اللحوم، الحليب،

 شكون عادة الطبخ في الرئيسة الدهون إن للبورتوريكيين. الشعبي الشروب هي القهوة أن كما الرئيسة. العناصر من

 الجيوإن. شحم من

 ث الأمو الأمريكيون

 من معظمهم ويتكون الأصليين، والاسكا البنود، السكان من هم الأصليين الأمريكيين المواطنين إن
 المجتمعات في تحفظات شكل على تعيشى التي المجموعات هذه بمختلف أعترف وقد ، اتحادية جموعة٩«0 أكثر

 حصة لديها الجماعات هذ. مختلف فإن الفردي، التنوع من الرغم على و الكرى. امدن أوفي ، الصغيرة الريفية

 واجتماث، دينيا عظيمة أهمية وللغذاء ثقافتهم على الإبقاء علي والإصرار بالأرض، التمسك من روحية
 ال#اثث تشمل التي والضيافة يوم، كلل من -أيضاً- بل ، والطقوس الاحتفالات من يتجزأ لا جزءاً وجعلها

 الطعام. لتقديم جائا



٤٥٩ العلاجية والحمية الأساسية التخلية

 لمكسيك

 بورتوريكو

 فمة زللصسر من وبورتوريكو، للمكسيك الوطني الفذ،لء ادلة ام،4 زلا, راقر الكل
-weلا D E ز] ± ةحeتفاا شام ز

 الشمس شررق من اليومية الصيام ترة و ، للسلمين عثد الشنة من التاسغ الشهر الضيء.في الهر رفشان:

 غروها. إل

 من عمد أو عليًاء غى باتتلاقءما وشختلف أخرى، إلى منطقة من غتافة يطرق شخدم ي قديعدالطعام

 الغربي الجتوة في الأمريكيين الهنود مجموعات ويي الأسواق. في الأتوقرة القتالية الواد أو الأنهار، من صيد أو الأرض؟

 في، مريع ميل ألف من؟ أكثر على يتدون و الألنافاجر، لواطي التحقا الثنائي المعط يتكون ، التحدة الولايات من

 النافاجوس وتعلم واحد"! إنهامتثا يوتا، ر وأريؤوناء تيومكسيكو، ولايااعي: ثلاث التقاء نقطة منطقة

Mالسلع من ياعتيارها الأخر، الحاصيل من وغيرها اللرة مثل اليويلو، شعب من مبكر وقت في الزراعة 

 وريت- والصوف؟ تلأغليا متاحة والاعز الأغنام وجعلت الأسيان، من الرعي لاحق وقت في وتعلموا الأساسية.

 من اتاح الحديث الغنائي والظلام القليدية الغنائية العادات بين اليوم الحاقاجو صمع. وااشية الدجاج الأسر يعض أيضذ



٤٥٠

 مثل يوميا، اللحوم تؤكل(.14,٢ رقم )الشكل المريعة الوجبات ومطاعم ماركت، السوير وعلات التتائية، التجات

 )القلي الأخرى الأساسية السلع وتشمل الصنعة} أو الدخنة اللحوم أو والدجاج، القر لخم الهديد، القان )لخم

 م الغازية الشروياك ، القهوة فهي القرويات أما الذرة(، دقيق وموش ، الزرقاء خبزالنرة 'فعاما"أو ورتيلاس

٠ الخضراء الفاصوليا البطاطس، ، )اللرة مثل والخضراوات، والبيض ، الفواكه( بطعم الخلوة المشروبات من وغيرها
 للعلبة}. ويعطها الجديدة والفاكهة١ )البندورة( لطماطم

• م
٣ {لمضطئ( الكريات

 واد

 ادجون
 جبا
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 والحم الخبز مجموعة
 حصة6-11

 الأهل. لويكي ·بي

 الل- لفرم دلهي خبن تدجل أط تكر الي الأمريكن أطعمة من كثير من عددليي سري في م«مط



٤-

 المخارف يع وتتزايد الحيوان. رئيس-يدهن بشكل الطيخ. ويتم القلي، هي> الطعام إعداد وسيلة إث
 الدهون، عالية اخقيفة الوجبات في الحديثة، الراحة وسائل لاستخدام زيادة مناك قإن ذلك، ومع الصحية،

 القافية. الاعتبارات مربع إلى )انظر والمراهقين، الأطفال بين وخاصة والصوديوم، الحرارية، السعرات البكريات،

 الغذائية والعادات التراث المتحدة الولايات في الهندية القبائل من غيرها وقتلك الغذائي(. الأمريكي الثقافي "التبادل

 و! للعرف ­بة فيها. يعيشون

 الولايا«- جنوب تأثرات

 افره أصل من الأمريكيون

 الأمريكي الغذاء التراث أغاط إثراء في، الجنوب ولايات في وخاصة المتحدة، الولايات في الأفارقة ساهم وقد

 اليلوز الزنجية، الأناشيد مشل عائل، يشكل الوسيقية الأغاط وتحريك ككل. الجنوب في الطبي وخصوصا

 خلال من وتطورت الصعبة، الأوقات في الأمريكيين تلأنارقة النوب في الغثاء أغاظ ولدت وقد واجان(، لإنجيل،

 الفرو من بالرغم١ إلى اليد متناول في الأساسية السلع من أي ويل
 مجموعات من الأغذية استخدام على الأمثلة ومن ، الأساسية الأغنية من غط آي مع يحدث كما لإقليمية،

 التالي النحو على واضح عوأمر الأساسية خناء

 منفوخ صحن )يشبه الملعقة وخبز البسكويت، مثل الساخن، ا-لخبز ويشمل التقليدي اقبر الحوب: الخير ى

 الجبوب أما القلي. الذرة وخبز الثرة، كعك ووجبة المضروب(، البيض مع الصفراء اللرة دقيق عصيدة من
. الشوفان دقيق عادة فتستخدم. الأرضية(ء )الثرة اللرة فريك وعصيدة اللرة، موش مثل المطهرة،

 رهابسبب الحليب، من القليل يستخدم ولكن الجبن؟ ويعض البيض يستخدم الألإق. ومنتجات البش ه
 افريقي. أصل من الأمريكيين ندى اللاكتوز من الضيق انتشار زيادة

 الأخضر، الخردل ء الأخضر اللفت تبات مشل ، المورقة اتقررات تستخدم ما عادة اخقروا،: ه

 من فيرها وتشمل الكرنب(، )سلطة مثل "الدريسينغ سلطة مع يفرم أو الخام، الملفوف ويسلق والسبائخ،

 البعل، القلية(، الذرة مع الغلفة البامية مثل المستخدمة، اققروات
 ألبد الطماطم، الخضراء، الفاصوليا السكر(، إضافة مع ن"السكرة"

 الشرائع. أو )الكلية الحلوة

 مشل الفول زيد،ة و الترة، ،

 الطبوخ البنتو فول أو الحمراء، أو الغيتين سوداء البازلاء مثل المجففة والبقوليات الليما(، )فاصوليا
 الد. القفز" جو" يسمى صحثا فيشكلان الأرز مع المقدمة العيدي، سوداء والبازلاء الأرز. من أكثر ويخدم

 الجديدة. السنة لرأس السعيد الحظ لتجلب الجديد العام أيام أول تقليدياي يعد.

 والعصائر. الموز، البرتقال، التوت، الخوخ، التفاح، وتشمل: استخدامها، يشيع افوزكه:•



-٨1 H  ة٥#- والألا 8غللالية دات

 القر لحوم بعش وتستخدم والسجق. ، واضلاعه الطازجة القطع نيها جها ، العام اللحم حوم:٥
 والخهوذبي القلي الدجاج رئيسة ويصمقة الأحيان، كثيرمن تي الدواجن وتستخدم الهبرغر. رغيف لتوم

 أو ، والنقانق( )سجق والأمعاء القلب، الكيد، مثل: ، اللحوم اعضاء وتستخدم التركي،":

 والحار. الفلوندار، فيها ها القط، سمك وتشمل الأسماك، وتوكل والقلب(، الأحشاء والطيور ن،اجن

 الخصار أو الشحوم، وتستخدم القلي، هو العام الطبيخ طريقة توافرها. عند والربيات} البحر )سرطات مثل

 والدهون. الزيوت أو
 احرخ وصحن واليقطين(، الحلوة، البطاطا القان، )جوز مثل: الفضلة، الفطائر وتشمل الحلويات: ه

 استجد. مع اليودنغ وغيز رالشوكولاته(، الجد )جوز مثل الكعك، أو الإسكانيون، أرتوت ميق،
 الفيز. بقايا

 الماى الليمون، وعصير الفاكهة، عصير ا التفاح عصير القهوة، هي المستخدمة المشروبات الشرويات: ء
. الحليب( مع تماعاً الثقافات أسيل )وعو الحليب بنيدة الغازية، الشرويات الحلو، المثلج

6 <ت =ع،ع .47جر
 =حؤ]ً ان#نؤج ى سة ر ,إ] برء

.. وتق أسباني أصل من صثا الأكبر البالغين بين الطاقة لاستهلاك الرقيمة الصادر في للظر مؤخرا تراسة جريت
 ي الإقامة مدة وطول جليدة"، لقالة الغنائية العارسات اعتماد عملية هو الذي القاي والتبادل العرق، ،مع

.. أصل، من المن كبار فإت ، التجدة والولايات اللانيية أمريكا في القوقازيين غير مع وبالقارنة التحدة. الولايات
 ينقدمل ، ذلك ومم الأكثرتقيعز. والكربوهيدرات البسيملة، السكريات المشبعة، الدهون من أقل كمية يستهلكون

-٠٠٠٠٠-٠ فقد المحة الوبا في عاشوا التين الأسبانية الابرل

 آتل تركيز ومن "،1 "ب؟ فيحامين من اقل كمية يتناولون أسباني أصل من الجيار ان ايضاً الدراسة ارك ­ه

 من اسعاتي الدحول في الفرق على التأكيد مع ء اسباني أصل من القوقازيين "ير
 تبدو القائي للتيادل السلبية الآثار هذ. وأبرز العرقية، المجموعات بين والحليب اللحوم "من12 "ب لفيتامين الصادر

 القلب أمراض في كبيرة زيادة هناك أن لاحظت مؤخراً أجريت التي الدراسات إن الأمريكان. الهنود السكان مع

 عن التاجعة الوفاة وانتشار الأمراض، على السيطرة لمركز ووثقاً السكان#. من الفئة هذه بهين فيما الحوية والأوعية

 ان الاخون ويعقد الكاد+. مجموع ضعف من أكثر فإنهم الحالي الوقت في الأمريكيين الهتود بين الكري ض



- العي والحمية الأساسية الفلية٤٥

 الزيادة

 ن التمطي،

 النة- مع التكيف وعلى الحياة، وغما ي

 البحر تطبيقات= في

 واتقائيات

. اأويزياك جنوب في الساحلية المائية المرات على البلاد غرب ·-ب

 لأشكال فريداً قوتجاً يوقر النمط هذا يزال ولا لأميركا. والتنوع الغني الغذاء لمط في قريد يشكل مليخهم وأسهم
 أمريكا. في العرقية الأغذية افي السريع التوسع

 شبه ي وكثل ،8د عئم "الأكاديا القرتين امتعمرين واحفاد أبناء هم مبكر وت "جون.في

 فرنسا بيت الثورة قبل ما مرحلة في الحروب كاثت سكوتيا. ترفا باسم الآت تعرف التي كندا لساحل الشرقية الجزيرة
 ير. فازت التهاية في ولكن الأكابيا، منطقة على. سواء حد على ويريئيا-

 م.و١٧6٥ عام الفرشين للمتعمرين القسري الترحيل إى الأكاديا ثورة وجود من التوب
 فقرا من مهموعة استقر اخيرً ، الكيك تليج غريا ثم ، الأطلى المحيد ساحل أدنى طول على للمعمرين

 يمر أت يكن ما وعلى جهة من البحرية المأكولات و ، إنة لإعالة الفريد الغذائي لمطهم وطوروا

 جدبد وطن في ووجدوا١ الكريولى الطبخ بع الطهي في الحاصة الفرنسية الخلفية خلطوا الوقت مرور ومع ويجمد،

 الاخر الأوروبية الدول جع التقليدي القرني اللطيخ بيت تجيع كائت والتي +نيو.افدياز،
 أفريقيو. طيي اساليب ا مريحا

 لود٣

 والأعراس الثقافات بين الممزوج الأمريكية التحد: الولايات لجنوب الفريدة في
 ، وحاد النكهة توي الكاجو غتاء إن الهجال. هذا ق اتاحة الأساسية

 أ جاور بوسها ى
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 والقل التوابل مع خلوط الخمر، الحار الأحمر الفلفل سحق من والكوفة المعرونة، الحارة ة

 الكاجون عاملات من أجيال تعدها تزال ولا تاياسكو، صلة التجاري الاسم غت العالم أخاء جميع في والعروب

 للويزيات. المائي المر من الجنوبي الساحل على جزيرة كل في

 تجاريا.في الأن. يثمر. والذي ، البحر جراد هو المتلقة، إلى نسبة شعبية الأكثر الوطني ­ر

 النهاش سمك السلور، مثل المستخدمة، الشعبية البحرية الأغذية من غيرها وهثاك. القصبة القشور غير لأرز

 الفلف.، الجرس، البصل، على الشعبية الخضروات وتشتمل والحار. الأزرق، اليحر سرطان الربيان، لأحمر،

 احار الفلس صلصة والفلفل، )المراء( الكاين جي التوابل البتدورة(، الطماطم الكراث، البقدونس، البامية،

 بعفر وتشتمل اللف. ومعوق الزعتر، الخلي، أوراق الأبيض، الفلفل الأسود، الفلفل محوق )تاباسكو(،

 الفاصوليا ، هندز 'واجامبالايا ، اليامي الدجاج أو البحرية، المأكولات على النموذجية الكاجوت طباق

 المخبوز السلور الشوي، الربيان الأحمر، التهاش أوسمك الأسود، اللون ذي سلور ، والأرز الحمراء

 الغلي. البحر وجراد الكريولية،

 واشتق الكرات، مع المخلوط القلي اللرة )خبز الصامتة الجراء النشاء الخبز، على الفرنسي ا-فبز ييشتمل

 دون من بها تلاناظ الصيد معسكر طرف حول الجائعة الصيد لكلاب ألقيت .عندما الأصل في سمه

 البيضاء )الترة والفريك ، ياللبن( المطبوخة الترة )عصيدة لعسه" ذعم كاش كافى جيزاللرة كعك النباح(،

 وشر، تطع مع الجديد القشر البرتقال )عصير الحلويات: الشهي الطعام ويشمل والبطاطا(. الأرق، الأرضية،

 جوز حلويات أو ، اليودنغ غيز التوك، فطيرة الجوز، قطيرة البطاطا، فطيرة الهجا(، جوز ومفروم الطازجة، الوز

 البقان.
 آسيا الى الفلاء اغاط

 أمكن ما الطازجة الاقتية يخارون ولذلك ا الطبيعية النكهات من يقلل التبريد أن الصينيون الطهاة بعقد

 الدورة {القدر الووك في العالية الحرارة دوجاك في سريع يشكل الطعام ويطهى ، عكن وقت لأقل وشك ، نل

 مع السريعة، بالطريقة القلي يي الحرارة يضبط الووك تسمح والسوائل، الدهون من قليلة كميات مع التقليدية( القاع

 السبيي· واللمس اللون، التكية،"

 مجمعة، أطباق في صغيرة بكميات أكثر اللخمة وتستخدم يقدم. عندما لذيذً ويكو تقديه قبل الخضار يطبخ

 )التوفو(تضيف مثل الصويا، نول ومنتجات البيض ولكن الجلب، من القليل ويستخدم واحد. طيق في ولس

 تقاف أن يكن العلبة أو المحلاة، المتقبلة، المخللة، والملحة، تجنينها، تم التي الأطعمة إن للبروتين. أخرى هر



8'

 أولإة كزينة، الناق ل

 الر السلعة هي والجيوب،

_ التوابل وتشمل الحلى.

 الأرز الطازجة. عادة الفواكه تركل اخرى. لأسباب أو القوام أو النكهات بعض
 غير الأخضر الشاي لهي التقليدية، امشرويات أما الوجبات، معظم ذ. ء

 هواهم السوداني، الفو زيت السمسم، وينور اللوز، اثلمجبيل، ،،
 الصينية الغذائية الالماط إن لوحظ ، العرق حسب المغذية الود استهلاك عن حديثة لدراسة وونتاً الطيخ، دهون

 من الأمريكيين لدى الغذائية الأماط من الغذائية الدهون مع بالمقارنة الشبعة، الدهون من أقل نسية على تشتمل

،{1٤,t)  رقم الشكل يوضح اليابانية"". أو اللاتينية، أمريكا من والتحدرين ، والقوقائيي
١ لتوجيهاجم

 لشكل

 اليايانية

 في الأساسية الحبوب هر قالأرز الميتية. في التي تلك النواحي بعض في اليابانية الغثائية الأقاط تشبه
 من الزيد الياباني الغذائي التظام ويتضمن الأساسي، الشروب هو والشاي الصوياء صلصة وتستخدم الوجات،

 والمحار. الأسماك من كثيرة أنواع وتستخدم السوشي، شكل على سيما لا ، البحرية أكولات



٤٥٣  .ة4 د1 والاقلل الغثائية 'ت

 مع أو .بالخضار نقط الوشي، أطاق بعض تعد الخام. السمك بالضرورة يعني لا الوشي مصطلح

 ي الطازجة الفواكه وتركل انضار، علل أيضذ ويستخدم- اليخار، على الخضار تكون ما وعادة المطبوخ. السمك

 محوى في عال الشامل الياباني الغتائي النظام إن الرئيسة. الوجبات من بالطبع هي العادية الفاكهة صينية المواسم؟

 اللاكتوز(. تعصب انتشار معدل لارتفاع )نظرا الألبان؟ منتجات في ومنخقض الصوديوم،
 آسيا شوق جنوب

 الولايات إلى أسيا شرق جنوب من٣٤٠٠٠٠ من أكثر وصل ، فيتنام جرب أعقاب في ام،٧2 عام منذ

 اليلدان من أنى الآخر بعضهم ولكن الفيتنامية، هي اللاجئين بين من المجموعات أكبر كلاجئين. الأمريكية عدة

 اخري جموعات مع ، بكاليفورنيا الأول القام في استقروا وقد وكمبوديا. لاوس من الحروب مزقتها التي لتاخمة

 ويتسلفاني. وليوي، ، وتكساس ، فلوريدا ولاية في

 أسهبت وقد فيها. والزراهة الأمريكي الغذائي النظام على تأثير لها عائلة غذائية أشاط فلهم وكالكل،
 الأرذ ويشكل التقليدية. الآسيوية الغنائية المواد من العديد تشر في البلاد أنحاء جميع تي الآسيوية البقالة متاجر

 يأكل ما وعادة الرجبات، معظم في ويؤكل الإندونيسي، الغذاء لتمط أساسا طويلة، لفترة الغروية والحبوب

 دول من غيرها أن جين في الأطعمة، من غيره مع تلطأ وليس الأرقء لأكل سهل مستقل وعاء في الأر لفيتناميون

 يستخدم الطعام. وجبات في المشروبات استخدام يشيع كما مختلطة. اطياق في الأرز تأكل قد اسيا شرق جنوب

 بصل العمر، الثوم مثل التوابل، من وغيرها الطازجة، الأعشاب مع الطازجة والخضراوات الفواكه، من العديد

 من كثيرة أنواع وثتخدم الأسماك. وصلصة الكركم، الكزبرة، جلرالزجييل، الحار، الفلفل نبات الربيع،

 الشهر، في مرتين أد مرة عادة الحمراء- اللحوم تؤكل والبط. الدجاج وكتتك والحار(، السمك البحرية لات .اكو

 الفول أوذيت قليلة، شحم كمية سع مقلاة، في الريع القلي هي العام، الطهى وسيلة صغيرة، ديكميا،

 في البحرية، المأكولات أو اللحوم من صغيرة كميات مع والتوابل ا-لخضار من متنوعة مجموعة وتستخدم السوداني،

 م ظهرت وتد البروتين. لصادر الأول القام في تأني والبقرل الكسرات آسيا، في التقليدي الغذائي النظام

 الأمريقي الوذ عن تعبر والتي ، لمتحدة الولايات إلى وصوله مدً الفيتنامي القذافي النظام على لتغييرات

 الشفيفة والوجبات الخلوي+ من وغيرها البقر، لحم البيض، من المزيد استخدام على التغييرات هذه وتشتمل

 والي. السعن، الزيد، اللينة، المشروبات السريعة، امأكولات الخبز، الحلوة،
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1 ليرات

 الأسر تقاسم

 و الجليب يتخلم
 اجي،

 الخاصة امثاسات بي ، والزمالة بالدناء الوجيات وترتعد الإيطالية. ة
 ز لأساسية

 دلة
 بطرق والأسماك والدواجن+ رم، من الكير

 ي تفردها الخضار وتستخدم العالم. الجاء جميع
 على التوابل وتشتمل والسلطة. الصلصات،

-- ذد-"- في والتوابل الخطار يإئطاج البداية في الرئيسة الأطباق وتحد الطماطم. وحساء الزيتون، به

 ملم أو الرق، الخمر، هثإ, اثلا،ء بالسمو كللك وتغط،٠ "مر

 أد: كالخلوى. ة توكل ما وكثيرا ساعات. ة على

 داب الخز يكون شهية، د عديدة الحاسبات في اليونانية العطل وجبات ولكن بيلة، اليومية الرجات

 بشكل ولكن المشروبات، كاحد اللب يتغدم ما ونادرا• الأطعمة من غيرها مع مشتركة وتعتبر ، وجية كل
 ا" حليب من الخاصة الييقاء الجنة وتصنع ، القيا" وخاسة ، النضل الغذاء هو الجين كالزيادي، متت

 الآ± البعض ولكن الفضل، هر الخروف
 الرئيس اللون تكون ما وغالبا ااقشراوات، من الكثير وتستخدم ر،

 شرائح من تتكون التلية السلطة والبقدونس، الزيتون. ته البصل، الطماطم، صلصة الحاء،
 وجادت. مع تقدم ما وغالأً ، واخل الزيتون تيت مع رتقلم الفيحاء وجبن الرقيقة. الخام التضرارات



{٥٩  الهuة· .والال

 الأطياف. من العديد في الرئيسة الجبوب من الأمريكية.الأرز الطاعم من كثير ي مفضلة التقليدية اليونانية السلطة

 العك يوضح الطاسة. لمناسبات في تقدم البقلاوة مثل ، القنية الحلويات ولكن ، اليومية الخلوى هي رالفاكية

 الغتائه الواد عن الملومات من لزيد ع" العلل اتظر الوسس، البحر لانعلقة القائي النظام مرم٠41٤,4 فم)
٦ لتقليدية

THu4E  هفد التربط، الجر لطقة اللألي النام فرم بارة}، رقي لحكل

 الدالية العادات على والاقعبادية والفية الاجتماعية التالرات

 الاجتماعية التاثرات
 الاج البنية

 الحياه تشكل التي والهياكل ، والعليات الأنشطة من العديد عن الجافي البشري السلوك يكثف
 الحالة شل عوامل، على يناء كبير جد الاجتماعية-وإل الجماعات تتشكل مجتمع، أي وي لاجتماعية.

 تتطور كما القاك. غتل، في والعانات القيم وتقلف والأسرة، اللهثة، الإقامة الاجتماعية، 'قتصادية،

 الجارف١ الاجتماعية اللبقة أو الجس، أو أدالسن،١ أوالدينن الخلقة، أساس على الرعية اجمرعات
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 وتؤثرائتماءات المشتركة. الاهتمامات من غيرها أد السياسات، العرقية، الخلقيات الجاصة، الماح الصحية،

 وخيارتت. الغنائية مواقتنا ذلك في يما الجادة، أغاطنا في المختلفين شركائنا جميع

 الاججماعية والعوامل الغذاء

 نصا او أطعمة أي قبول إلى الناس وييل الاجتماعية. العلاقات في والود والده للقبول رمز لغذاء

 التأثيرات ه, وتكو• للثقة أمل أنهم يرودن أشخاص أدمن العارف، أو الأصدقاء، من أكبر بسهولة غذائية

 على والناس الأسرة مع البقاء مشاعر وثيقاً ارتباطاً الغذائية العادات وترقيط الأسرية. العلاقات في خاصة قوية،

 د قيمة وتكون الطفولة، ذكريات في الطوفان إلى معينة أعلية تردي قد البلوغ، مرحلة وخلاك الحياة، عدى

 غذائية. قيمة أي عن النظر بغض

 الدفسسة التاثرات

 الفذ أغاط ،

 الا اثقال الغثاء ويحد النفسية. بالتأثيرات يالاعتراف الغثائية للاقاط الأفضل القهم يدا

 من الكثير وتضرب الفرد. سلوك على الاجتماعية العلاقات تؤثر ويدورها والعلاقات. الشخصية العاني من الكثير

 باذى الطفل يصاب فخدما ء اثاك سبيل وعلى العائلة. غذاء مع الطفولة تهارب في جلاورها النفسية العوامل هذه
 الكار يشعر عندما ثم أنقل. حو على بالشعور الأطفال لمساعدة ا-للو الطعام تقديم للوالدين يجوز ء أمل طية أو

 الخلويات من معينة أغذية وحفز يالرضا، الشعور على لساعدتهم الحلوى؟ تلك إى يتحولون الأمل، غيبة

 تدعى الدماغ في كيميائية مواداً الجسم وتعطي جيدة، يجالة أشعر "إتتي المشع هم
 الألم. تنيف في يساعد "مرتفع يسيط بشكل عمنفهفه" "إدروفيتات

 النفسي الاجتماعي والتطور العناء

 قيد على للقاء أساسي الغذاء لأن ذلك و بالغثاء؟ وثيق بشكل لأفراد النفسي الاجتماعي التطور يتعلق
 مرحلة كل في الغذائية العادات وتعد البدني. التمر مع الشيخوخة حتى الطفولة من العاطني النضج ويتزايد ، الحياة

 فتدما الثاء سيل وعلى سواء، حد على الاجتماعي النفسي و المادي التطور من جزءاً البشري النمو مراحل من

 السيطرة من يتمكنوا أن ويتعلمون آبائهم، عن الاستقلال حو الأولى الحلوات مع الطاف نهاية الأطفال عمر يبلغ
 أي تناوك ويرنضوت يتناولون، ما خلال من إلا إرضاؤهم الصعب من يصيح وغالباً الغذاء، طريق، عن آبائهم على

-'5 من "الخوف يسموته والذي أخره عادي تطور عامل تشمل أنها. الآ النفس. علماء ،ويعتقد
 تكون أث ويكن ، عالية هتذ،سمة تكون وريما غيرامألوفة، الأطعمة ،من

 ا من غريزة عن مستقلين تقط يصبحون عندما وذلك الشارة، الأطعمة أكل من .لأطفال

٠ "نهم
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 الألد. ات التالم

 العى والعادات العائلة دخل

 صغيرة· سموعة باستثناء والاقتصادية، الاجتماعية الضغوط ت الأمريكية العائلات سعظم تعيش

 القيمة حيث من التوسط الدخل ذات الأسر مشاكل وتخلف والتضخم. الركود نترات في وغاصة الأثرياء، من

 احتياجاتهم. في شديد قس من تعاني• الشديد الفقر حالا في سيما ولا الدخل، منخفضة الأسر أن {لا ، النيية

 على الحصول في معدومة أر قليلة فرصأ تتلك وقد اللائم السكن وجود عدم من الأسر هذه ماتعاني وكثيرا

 من ويالتليل بيوم يوما تعيش ما وغالباً العمل، لفرص مهياة غير يجعلها عذا تإن لتلك، ونتيجة التعليمية؟ لفرس

 أقل دخل ذات تكون الأمريكيين حياة أسرفي لمهاني كل يي من واحدة من يقرب وما العمل. عن عاطلين أو الأجر،

 في أعضاء هم سنوات،٦ عن أعمارهم تقل أطفال أريعة كل بين من واحد وقرابة+ الاتحادي الفقر مستوى من

 الضرورية غير الأمراض من أكبر عيشاً يتحملون المنخفض الدخل ذوي الناس أن عجب قلا. العائلات؟ تلك

 يتلاعب كما وقد الإعلامية. الرسائل من وغيرها المجلات، الإناعة، التلفزيون، من كل الغنائية افات

 وكثير.من المحلي، الصعيد على التويق الراحة، وسائل الأقران، إلك الإقناع عملية على الأخرى

 يهد الذين أولئك يكرره ما الغذائية التيارات تقييم الاهتمام الثير ومن حياتهم، ل
 الشفيفة للوجبات موجهاً المال من يكفي ما الأحيان. من كثير في. يكرن حيث للاغلية،

 للغاية. مكلفة إليهم بالنسبية فبي الطازجة؟ والخضروات الفواكه عند أما

 انضل تطوير خلال من وذلك صحتهم، تحسين على المنخفض الدخل ذات الأسر من الكفير ثساعد أن يمكن
 الصعيد على للعل الأمريكي؟ الفيدرالي التمديد خدمة أجرتها مشاريع خلال من للمتبع الغذائية للعادات

 استخدام على الأسر المحلي، المجتمع من ومساعدوهم النزلي، والتدبير اليلاد، تمديد معلمو ويساعد القطري.

 الأكل. عادات وتحين ، الطعام إعداد في المهارات واكتساب ، الغذائية الواد لشراء الممارسات فضل

 الغذائية، المواد لسلع الحكومية التبرعات خلال من اسشخاماً وانضل توازناً، أكثر الوجبات وتكون

 ت الاقتصادية التعامل سبل يعض نوقشت وقد حكمة، أكثر بشكل الاتحادية الغذائية الواد طوابع وتنفق

 عشر. الثالث القصل لي المتاحة الغذائية المساعدات ويرامج
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 والبدع الغذائي
 ويتعتم فارغ(، كلام عبارة اليوم )تبقى عالة" القدية للكلمة مصفرة "صورة بدعة"فم كلمة

 مع توي جوهري أساس دون سعي أرأي شعيبية، موضة والبدعة واحد. شيء مع ويلعب والبدعة مع".
 أو معين، شحلي مجتمع أي الوقت البعض تتمر قد التي الأطعمة بعض عن علميا مثبتة غير معقدات الغتائية والبدع

 أو مزيفة، فكرة أو مقللة، أو خادعة، تعني تلتضليل( خدعةL ")فتعمال# جوالة مغالطة وكلمة المجتمع. في

 كما الغذائية. البدع وراء وتكمن مضللة، وتكون صحيحة ليست معتقدات هي الغذائية، فالغالطات لذلك معقد،

 من قروت منذ أخترع مصطلح وهو السريعة، للصينية مصغرة صبورة وهي العنى، هذا ق "الدجال كلمة تستخدم

•،"e  تنق أو"سحرية قيمة، لها ليس مراهم باع الدي الزائف الأستاذ أو الزائف، الطبيب لوصف البولنديين
 يي البط، بوقوقة مقارنة اتتاس تشكك والتي ، طقطقة لها أن سلمه عن أعلن وقد شيء، لكل شاف ودواء مقويات أو

 ، الهارات يهتلك بأنه يدعى والذي الدعي، المحتال هو الدجال الصحية، الهن هالات وفي والتغذية، الطب،

 عادة، المال هو التدجيل، هذه وراء الدافع إن الشخص. ذلك بها يقوم أد تقوم لا التي المؤهلات أو والعرفة،
 الغذى الدجل ظهير وقد للضحايا، والعاطفية الجدية الاحتياجات لتغذية قاسية خدعة الدجالين بعض ويستخدم

 السيئة. الغثائية العادات في وتساهم الستهلكين، الأحيان من كثير في الطعام. عن العلمية غير الجمل تضلل

 الحكيمة الغنائية الاختيارات الناس يأخذ أن ويبني. الاحتيال من أو الفولكلور، من الخاطئة المعلومات تأني وقد

 القبيل. عذا من التضليل على والتعرف ، المستولة السلطات من وعلم السليمة، العلمية الأسس على السورلة،
 الغذائية المدع

 الادعاءات أنواع

 فشات أريع تحت الادعاءات هذه وتتدرج الطعام. من معينة لأنواع بها مبالغ مطالبات الغتاه اعير ايتد يقدم

 التالي: النحو على ساسية،
 معيتة. أحوال الأغذية يعض تعا غذائي: ملاج-

 الغذائي. النظام من حذفها ويبقي ، ضارة الغنائية الواد بعى ضارة: أطعمة-٢
 إنقاء في فعالة وتكون الصحة، غذائية الجلطات تستعيد النذالة: اخلطا-٣

 الأمراض. من وتقي الجسم، احتياجات تجمع نقط-أن "الطبيعية. الأغذية تستطيع: غيبية أغنية-٤
 أي على تتوي لا والتي الأدنى، بالحد الصنة أو المجهزة، غير المنتجات على طية عبارة تستخدم وقد

 المنعة الأغنية جميع أن الناس بعض ويعتبر الحائلة. الكيميائية الواد أو اللوثة، الكوتات أو مصطنعة، عناصر
 ليبب العضوية الزراعة طريق عن الغنائية الواد تزايد فإن أخرى، جهة ومن الحمنة. أو الغنية قيها بها غيرصحية،
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 الزراعة أساليب تستخدم والتي التربة، علماء وضعها التي الإيجابية لممارسة• الآن ويجري. ييثاء سليمة إنها فدعة.

 عشر}. الثالث الفصل )انظر للأرض. المبيدات إعادة لتقادي المستدامة
 الأساسي الحظا

 اللك ومع والصحة. الطعام عن جمل سوى السطح، على ليسه إئها متأنية، تظرة الادعاءات تتطلب

 كيميائية عواء مكونات على وليس+ نائها جد في الأطعمة علي تركز واحدة كل أن اللاحظة، من الزيد يكشف

 الأفراد بعض يكون ريما وللصحة. للحياة الفعلي الفسيولوجي العامل هي والتي ، المغذية والواد ، الغذاء في معينة

 كبيرة مبالغ الأطعمة يعض توفر أن يمكن كما بوضوح. تجنبها ينبغي ولذا وحددة، معيشة أطعمة من حساسية لييم

 كل وليس الغنية. المواد تإن ذلك، وبع الغذائية. العناصر تتلك جيدة مصادر تكوت لذلك ا الغذائية الواد من نسبيا
 يتاج تذكر،. الأطعمة من متنوعة واسعة هوعة في مغذ كل ويوجد الجسم، ي محددة وظائف .لها الغذائية الواد

 حددة، لأغذية وليس دة،
 المخاطر

 الخذائة؟ العادات على واثرها الغذائية الدع إناء يقلقوا أن الصحية الرعاية مهال في العاملين على يبغي ذا

: ممكنة جاطر أريعة عموماً. الغذائية البدع وتشمل الغذائية؟ البدع به تقوم الذي الضرر

 الذاتي التشخيص يكرن أن ويكن أساسي، شيء صحنا رعاية عن المسؤولية ان الصحة: على ضاطر

 اللين للأشخاص يسى لا وقد فيها. مشكوكا مصادر يتبع الفعل هذا يكون عندما وخاصة خطير]، الذاتي والعلاج

 المرضى الأشخاص من كثير ضلل وقد السار. هذا اتباع خلالل من المناسبة الطبية الرعاية حقيقي مرض من يعانون

 الفعال. العلاج وتأجيل للعلاج، احتيالية ادعاءات طريق عن وذلك والتلهفين،

 باهظة منها الكثير ولكن ضارة، غير الابتداعيون يستخدمها التي والكلات الأطعمة بعى الكلفة:

 الأسرة تهمل وريجا شحيحة، الدولارات تكون ييتما غيرجدية، بنود على وتضيع الأموال تتنق حيث التكلفة،
 العلاج، تضمن الشراء من ويدلا الأساسية، الاحتياجات تسد التي الأغذية شراء

 التقدم تجها التي الحطوط تتجاهل بينما ، والمجتمع الفرد تطور التضليل يعرق ة:
 المحة. عن السليم بالتعليم الخرافات بعض ذمومة مكانحة ويكن العلمي،

 حذرين، الناس يكون أن ويهب التغير، في آختذة الأمريكية الأغذية يئة الأغدية سول ل القة المدام

 ينهج واهتماماته ذكاك تطوير الشعب على يجب مبر، غير الحديث الغذائي الإنتاج لكل الشامل الرفض ولكن
 "موثوقة الأساسية الغذائية المواد من متنوعة مجموعة اختيار لي الحكمة إن الغذائية. الاحتياجات لتلبية قلائي؟

 بعنايه اختيارها يتم التي البنود يعض إطالة ثم ومن التصنيع، من أدنى جد لديها التي تلك أو لصدر"،
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 الا حيث من ذاته حد في غائي منتج كل تقييم للناس ويكن محددة. ""ستخدامات
 والتكلفة(. السلامة، الشخصية، القيم الغنائية، الواد )ساهمة

 مشل: قردية،

 الا. الفات

 معينة، واهتمامات احتياجات هم الناس، من معينة لجمرعاك وخاصة الغذائية، البدع نداء تبط

 السن كبار

 في البالغة إلى السن وكبار العمر منتصف في الكثيرين لدى بالشيخوخة المرتبطة التغيرات من اقوف يؤدي قد
 إلى للوصول مزمنة أمراض من يعانون الثين المتالو الأشخاص وكذلك الحيوية. تعيد التي التتجات بعض ­ناوك

 والوحيدون اليائسون الرعى الأشخاص ويثل الوكد. بالعلاج تعد أنها من يقي على هم خاصة"، "مكملات
 تاسية. قدعة سهلة فريسة

 تقدم التي وللادعاءات المدمرة للبرامج مظرقم المفكرون والفتيات يشكلهن، المهتمات الفتيات تستجيب قد
 لهد أقراتهم قبول غقيق في البراق الأمل عن فيها ميالغ أفكار لديهم أو وحيدون، منهم والعديد" الثالي "بجسم
 العالي. هذه بواسصة

" القر السمنة من يعالون ،الذين

 )اقة، اليوم. أمريكا في المحيطة الصحية الثاكل ومن للقلق، اليرة الشخصية الاهتمامات أكثر من واحدة البدائة

 المحمية لأثظمة المروجة الدعاية من وابلاً الفرطة المنة من يعانون، الذين الأشخاص ويواجه عشر(. اقامس لنمل

 البدع، الأشخاص هؤلاء من العديد يتبع أن ويحثمل الأدوات، ، الخلطات الرقائق، اللوى، الأقراص، ابية، ء:

 والمدربون الرياضيون

 يشاب هما شيء عن دالملذ ويبحثون المعجزة. الكملات لهنه يندفع الذي الرئيس الهدف هي المجموعة هذه

 هذه من اثنان وعناك الغذائية. واقدح للأساطير كفريسة للسقوط الرياضيون ويجيل التنافسية"، "الميزة لمشحهم

 وهي الشباب، اللاعيين من كثير في ئؤئر والتي المشهورين، الرياضيين قيل من تستخدم التي المواد من لأمثلة

 المنى على مقبر العقاقير هذه استعمال سوء الابتتائة"".إن والاستيرويدات الكرياتين، الأمينية، لأحماض

 بعش قبل ن الخطورة معدل اخذ إن امنائسة، في الرياضي للشباب شريف غير .أيضا-سلوك ولكنها ، العيد

 تاتاً. يكون أن يهكن ، الطموحين الشباب الرياضيين

 الهزليون

 ه-· الزائفة بالادعاءات نظرا-لجمهور. في الأشخاص ياخذ ما غالباً

 حيا تعتمد التي والقرة الخارجي، الظهر على ستحائقظ التي ·"الية

 الوكات أو ، والأدوية =,الأغنية
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 آخرون

 نداء يتبعون السكان عموم من اتأس من الكثير ولكن واضح، لادعاء

 لرفع العتيين؟ والمستهلكين الصحة عجال في يم

 سايز الدرجة المجموعات تعرض إن

 ويعوف الغنائية. اللع بدع ختلف من
 المجتمع. تغذية مستوياى

 الجواب" ما

 الكر حتى أو والخداع، والتضليل، الغذائية، بالبدع المرتبطة الغذائية العادات من تلحد عمله يكن الذى ما

 كما وليس أقوله، ما "اقعل والوقف الحية؟ الرعاية مجال في العاملين على ينبغي ومانا يكن، ماذا ؟ تام بشكل
 حنى الآخرين يعلموا أو ينصحوا، أن الصحية الرعاية جال في للعاملين يكن لا فعاً. يجدي لا شخصيًا" نعل

 والحماس. الممارسة، الشخصي، الاقتناع على المفيدة التعليمات وتعتمد بهم. الخاصة اولاً.عاداتهم يدرسوا

 الإيجابي. للتعليم التالية المناهج تستعمل أن ويتكن

: التالي النحو على ويكون أمراساسي، السليمة العرفة خلفية على الاعتماد

 ودء. الذين والأشخاص ادنوع المتع معرفة ا-
 حقيقي بشكل البشرية الفيزيولوجية الأعمال معرفة-٣
 او حل تحديد الحقيقية، المشكلة على التعرف التالق، )جمع مثل الشاكل لحل العلمية الطريقة معرقة-3

 يلي: ما المجتمع موارد وتشمل النتائج(. وتقييم تغيلعا، معقول، عمل
 والأنشطة الإرشادية، الخدمات ومكاتب القطرية، الدولة خلال من المحلي المجتمع معلمي عمل »شديد

 طور وقد(.EREF) الواسعة والتخلية الفدائي، التعليم برنامج مشل للغاية، الناجحة المباشرة المجتمعية الغثائية

 قليل، تعليم لديهم الذين لأولعك بالنبة وخصوصاً الغذائية، والتوجيهات الأغذية من الكثير المتخصصون هؤلاء

 في: العلومات تجد أن وعكن ثانية، كلغة بالإنجليزية حدودة مهارة أو
FNER ww.Reeausdk gowRE/efrpierep Fb

 المنتجات من العديد(UsDA التحد) الولايات في الزراعة ووزارة (،rDA) والدواء الغذاء إنارة "تنتج

. هذه على الحصول طلب ويكن (،13 النصل )انظر والتغذية الغذائية بالواد المتعلقة لتعليمية
 العرقية الثقافية، التعليم لمواد للدخول التحلة، الولايات في الزراعة ووزارة والدواء، الغذاء إدارة مكاتب في متوفرة

wwwfal.ardagbwrFuks. bibs/gen/' etnie hmml :  على والتقلية الشتائية،

 مثل خاصة، ويرامج باللقاطة. العامة الصحة مكائن وفي النطقة في المحليون، التخلية ير
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 على موجودة تكون آن يمكن حيثWIe في: عتها المعلومات توفر ويمكن »ءwc) والأطفال والرضع، الناء
 في:.«هوه· الإتترنت شبكة

. الستشفيات في الرضى تخدم التي وتلك المهلة، الطية الرعاية مراكز في الجلول التغذية خبراء•

 التغذية شبكة على الحمول ويمكن قيمة. موارد هي الخاص القطاع من وغيرها الخارجية، المرضى وعيادات

 ى الغذائية الجمعيات شحتنا ذلك، على وعلاوة.wخeatrigktang في: الغذائية الأمريكية والرابطة لوطية،

 الولاية. ضمن السجلين الخبر!ء بقوائم الولاية
 الإنسان باحتياجات الاعتراف

 من جزه الاحتياجات وهذه العاطفية. الاحتياجات الظرفي تحقيق على والغذاء الطعام طقوس تساعد

 الغذاء يأكل الشخص لوكان حتى التغذية. تدريس مهال في إيجابي اتجاه في الاحتياجات هذه تستخدم حيث الحياة،

 إن للدعم. حكيمة وسيلة أفضل تقديم دون الركائز تكسر لا أبزً جذ،. حقيقية العاطفية قاغاجة عاطفية، كركيزة"

 ، كترفيه "الغناء بين التوازن على الحافظة بالحياة. التمتع من أساسي جزه معها الجمعيات ،وجميع الغنائية للواد

 أده يجب معيشة، أغذية طريق عن تحقق التي الشرية الاحتياجات عي ها تجديد في التحدي هر "، كوقود و"الغذاء

 الاعتبار. يعين البشرية الاحتياجات هذه كل الصحي الغثاء يؤخذ
 اسيم الرص على البيه بقاء

 غير أو يسمي بشكل الصحية» والعلومات السليمة التغذية لتقديم سااغة فرسة أي استخدم بدمن لا
 الإرشاد لخدمات الولاية في أو المحلية )الجامعات سابقاً وصغت وقد المتاحة، الموارد معرفة وكذلك رسي،

 الصحية واللابسات العامة، الصحة إدارات والستشفيات، العيادات مراتق الصحية، التطوعية الجهات الزراعي،
 مستهدكو يقنع نلن وإلا جيداًء المنضبط الخيال واستخدام الملل، ومنع الاتصال، مهارات تطوير من بد لا المنية(.

·٩ ية "لتغذو الأوهام أو الغذائية، الابتدعيين مهارات جاذبية يببب و بالرسالة لمغالطات

 الغنائية الكتب أفضل أر البريدي، الطلب

 لعلمي
 الأملقال لأن ذلك اليومية الأحوال لكل الشاكى حل منهج استخلام يرسوا أن حى الصغار تلأطفال يكر

 يتعلموا أن يجب يسمعونها، التي البيانات لدعم للأدلة يسعون ما وغاليا ؟ الأبدية "لمانا مع طبيعي يشكل فضوليون
",)(·". تعرف؟ كيف(3 تمني؟" "مانا :)ا} التالي الحو على الأساسية الثلاثة الأسعلة قيمة وغيرهم

 للتغذي الأمريكية الرابطة هي مهنية جمعيات أريع من شراكة(FANS8 والغذاء التخلية علم تحالف إن

 هد، أصدرت واقد للأغذية. القني والعهد السريرية، لتغذية الأمريكية الجمعية التغذية، لعلوم الأمريكية ألجمعية

 التخلية بشأن علمية قرارات اتخاذ في الستهلكين توجيه ي للمساعدة وذلك4 حمراء أعلام عشرة من قائمة الثلمة

 مدرية بواسطة غلة

 ج-



٤٦٧  العانية الاماملا الغذائية العات

 والكملإبت ،، الأغلية تل عن التقارير,الادعاءات تقييم عند متاز مرجة القائمة علء الصحة.إن: والجايا

}.1,١٤ )الإطار بالتغذية. المحصلة البدع من ذلك وغير

 العالية: للعلومCANeAy لتمالك اخمراء العشر الأمام ع.94 رؤ, الإطار

 سريع يمل تهد التي التوصيات» ا-
 واحدة حمية أو منتج خطر من الريعة التحذيرات-٢

 صحيحة تكون أن يكن للغاية جيد صدى لها التي الادعاءات-٣
 ممتدة حراسة من المتخلصة النتائج تبسيط-٤
. واحدة حراسة إلى تستشد توصيات-٥

 العلمية. للمتظما السمعة تدجي التي المثيرة الصريحات-
 "السية. و "الجيدة" الأغذية قوائم٧

· ممج بيج على للمساعدة توصيات-٨

 قريناتها. استعرإض دون تشريه براسات إلى تتحد توصيات-٩
. الجماعات أو الأقرإد بين فيما الخلاقات تتجاهل التي الدراسات من توسيات ا-٧

 من،
iiمL bfFoodTeinplغغtانtغ redandBuiiino &ieneAllihEe(FAN&Ayikييks rcninubs  ي10 م

,en1g#5 هrصysia Sو RANSA [w@a¢hcrglerH] CpightAم Mw mkas].Chieص##يول جرمه 
 عم لونتNض#يمب

 امسعرتة السلطات معرفة

 في المسوقة والتجات والعقاقير، ، الأقذية جوبة لراقية القانونية اموولية والدواء الغذاء إنارة عتلك

 للمنظمات،الحكومية ويكن الجمهور. مساعدة وتتطلب سيلة، مهمة ليست هلم غيرأث وسلامتها. المتحدة الولايات

 إضافية موارد توفر أن لفرى الا والخاصة ، والهنية



 العلاجية والية الأساسية القلية

 الأمريكية الغنائية العادات في تغيرا

٤٦٨

 الشغشية الأغلية خيارات
 الأساسية الحددات

 المادية، الاحتياجات عن بوضوح تشأ الغذالية الشخصية الكفاية تهدد التي العالية العوامل فإن كمائيين،

 فيه بما صعب الشخصية الأكل أهاط تقيير إن المرامل، هدء بمض4 ا4,٣) المربع ويخس والفية، الاجتماعية،
 للرجة صعباً يعد الإهايية العجة لأسبار تكون لديهم للتغييراه الحاجة لجعل والرضى العملاء ومساعدة الكفاية

 اضتئة. العقدة للعوامل ومرن جناس قثم التعليم هللا مثل ويتطلبا أكبر،

 الدالية: المهارات لحدد الي العوامل}.14 ر, الإطار
 الإدية الظاهر

 المتاحة. الغذائية الإمناداك

 الأغلية. تكنولوجيا

 والتوزيع- ، والزراعة ء الجغرافيا

 والدخل. الشخصي، الاقتصاد

 الإسكات، النظافة

 قالناخ. الوسم
 فالطبخ. التخزين حرائق

 الاجحماعية العرامل

 الإعلات.

 القاقة.

 الغذائي. والتعليم العام التعليم
 والاقتصادية، السياسية السياسات

 والاجتماعية. الدينية الطقة

 الكحول على الإدمان أو الفقر، الأتماعية، المشاكل
 الفسيولوجية المرامل

 الحساسية.
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 العجز.

 والرضي· الصحي الوضيع

 الوراثة.

 الغذائية. الواد أو الطاقة، لإحتياجات»

 العلاجي. اني
 ا العوامل

 لعادة.

. الأفضلية
 الشاعر.

 الشهوة.

 والجمعيات. اللية أو الإيجابية لخبرات

 الشخص الغذائي لقبول

 التغم في تؤثر التي العوامل

 وسعد البكرة، الغنائية العادات وثوسش قوية، تأثيرات لها والثقافية الإقليمية والعادات العرقية الأاط إن

 بعض وتوثر والجديد، القديم بين صراعا يأسس المجتمع تقير فإن آخر، سعيد باًعلي في التغيير

 التا، التحو على ، الغنائية العادات تغير في الأحدث لعوامل

 الدخل من يكفي .ما الحالات معلم .في للمجتمع ة الا الأوضاع في العام التحسن يقدم =الدحال:

 والوقت. الخيارات من الزيد الناس لنح

 المتاحة. الغذائية الواد وتنوع عدد والتكنولوجيا العلوم هالات ي التوسع يزيد التكنولوجيا:»

 من الخاوف نتيجة التغير؟ سريعة بيئة أمريكا لبية:إن ة

 خيارات عدة- التلفزيون: وخاصة المتحدة- الولايات في الإعلام وسائل توسع يقز لرإنة:

 الأطفال هم ، الحالية للوق التلقزيوئية للإعلانات امتهدقة الفئة إث والرغبات. التغيرات وتوقع جديدة، لينود

 الشرائية الأسرة عادات على التأثير ثم ، سنا الأصغر
 الأمريكي" الفذاء اماط تهير

 وجبات ثلاث يأكلون طفال قالا الوالدين، من الأمريكية الأسر بجميع النمطية للصورة المعيار يعد لم
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 الأمريكيين، عيى طريقة في امدى بعيدة تغييرات هناك وكانت بيتها. الضيقة الوجبات من أي يكون أن مون يوميًا

 اج. العوائل من يمرعا، من

 الغذائية. العاهات في أثرت وياثثالى

 العوائل

 وتتغير.، الأمريكية العوائل أعداد تثرايد

 المتحدة. الولايات في التعداد مكتب توقعات وترى معاً يعيشون الذين الأشخاص من أو المرتبطين، غير الأشخاص

 ا>سرية العوائل أن حين في ،1١٧ تيصل الأسرية غير العوائل عدد سيزداد °ام14 وحتى -؟٦ ؟ عام من أنه

٢٠٥٣ إلى م٩070 عام شخصا٢,٥٩ من الأمريكية الأسر حجم متوسط ينخفض آن ويتوقع"".9 تزيدينسية

 إلى٩4 من1٩1٩ عام إلى مt م°° عام من التزوجت العوائل نسبة ستنخفض كما م.٢'1 عام علول "خصاً

. الصريع المجتمع تغير التغييرات هد. وتعكس الأسرية". العوائل جميع من& "ه
M ١ المراة

 د يقتصر. ولا العكس، دث أن المحتمل من وليس مسترة، بسرعة العاملات التاء عدد يتزايد

 الداخلين من والإثنية العرقة المجموعات جميع في النساء عرقية.يعد أو واقتصادية، اجتماعية جماعة أي.."

2٤7 يشكلن النساء يأن المتحدة الولايات في العمل وزارة تقارير وتفيد المتحدة، الولايات عمل سوق في الرئيسين

 العاملين الآباء اعتماد ويزداد المجتمع، في التعطاق ياسع تغير ".وهنا٨1٩٩٩ عام الوطنية العاملة القوى إجمالي من

 والجهد. واللكان، الوقت، توفر التي الطبي ووسائل الغثائية المواد على
٩ العا٨لا. الوجبات

 يتعدى الأسرى. المحيد في والغداء الفلور وجبات توكل ما ونادراً نعرفها. كما العائلية، الوجبات تغيرت لقد

 ، بانتظام الإفطار عن الأطفال من كبير عدد عن فضلا٤0ً و12 بين أعمارهم تتراوح الذين الأمريكين نصف

 دائرة نشرت وقد الأسبوع، في ليال خمس للشاء الأمريكية العوائل ريع يجلس ولا الغداء. عن يتعدون .أr وه

 م.1٩٧٧ غام ة، ثلأفراد الغذائي الاستهلاك اغاط بين مقارنة دراسة مؤخراً الزراعة وزارة تي الاقتصادية البحوث

 الواد من الثوية النسبة في كبيراً اخفاضاً النتائج واشهرت م،1٩٩1 عام إلى م19٩4 عام مقابل م1٩٧8 عام لى

 التي الأقنية مجموع لأمن83 فإن ء المتوسط وفي الوقت، مردد مع البيت في الطعام وجبات من العيلكة الغنائية

 كمية فإن٠ ام٩٩1 إلى1٩٧٧ عام ومن٠ م1٩٩1 عام في لأ1٨ مقابل التزلء في كانت م1٩7 عام في ستهلكه

 تقريباً%ه. تضاعفت قد السريعة، الوجبات مطاعم في وخاصة مختلفة، مواقع في تناولها تم التي داء

 القة" والوجيات الوجباك

 بش الأمريكيين لدى العادات تغيرت وعادة أسرهم؟ مع كانوا إقا يأكلون وما يأكلون؟ متى

 أنن إلى بالإضافة الشراب. أو الطعام على العمل الظهري يعد ما متصف و الصباح، منتصف استراحات تنطوي



٤٧١ - القة الأشاملا لنلالية البابات

 المدرسة اصحاب يشجب تت شائعة. تكون الليل منف في الثلاجة ووجبات الخفيفة، المساء تلفزيون وجات

 الأيام مهوم تحو الأمريكيون يتجه ومتبامتوت. قلة ،تكثهم الخفيف الطعام قثائل في السلوك هذا القد±ؤ
 وقد يوميًا، فيها يأكلون التين المرات عدد زيادة على تعدل حيث التوإزنة، الغثائية الوجبات من بدلاً التوازنة،

 سيئاً. بالضرورة ليس التحول وعذا مؤخرا'الرعاية. المط هذا ليوسف المناسبات، أكل ا1 إلى تصل

 فإن٢ الواقع وفي "الرعاية". في استمرارا الأكر أو الخفيفة, الوجبات تناول دورية لييعة على هدا ويتوبا

 ، اليوم أكيرفي وجيات ثلاثة من أكثر للصم انضل المتكررة السغيرة الوجبات أن تشيرإلى الدراسات
 الطاقة، لدخول اللازمة الغالية والعتاصر الرعاية، زيادة في يسهم سحي خفيف طعام تناول عتد خصوصا

 (، الأمريكية الفذائة العادات جميع الخفيفة: الوجبات "تتناول إلى التركيز من لمزيد لريع: {لنظر

 الأمريكية النامية انعاذات جيع احبية: الوجات -"ون

 لميع الاستهلاكي الإنفاق وقد3اد ينعر. الأمريكية التدة الولايات في الفيفة الوجبات سوق مازاك
 القيقة الوجبات سيما ولا الخنيقة، اترجيا، تجاول تفق التي الزيادة أكرمن حصة مع ، القلائية المواد

 اققيفة، الشرويات مثل الشعبية، الجفة الوجبات هن غيرها وتشمل مشاك. والقر ء والكوكين املالحة،

 والرقائق الحليب، المخابز، يترد الطازجة، الفواكه العلكة، لحلويا،
٢ القائيه ويات الشر الكثيرمن نستهلك يالتأكيد ولحن ه شهيك خرب له" يقال الشفيقة الوجبات وتناول

 هناك أن الاستقصائية الدراسات أظهرت واتد بالضرورة. ليس سيء؟ الفيفة الوجبات جميع تناول هل ولكن
 وجات يشاولون اللين لدى ويظهر الشفيفة. الوجات تناول زيادة ويي الكاملة، التغذية يين ماقرً ارتاحاً
 اليرمية معايرالاحياجات حب "الكافية، اللائة للواد من لثوية الب أعلى لديهم أن أكثره عشقة

 للساهمة ولكن فارغة، إضافات تقط ليبت غتائة مواد من الفيفة الرجات الكثر ريحاول ض&AرطRت

 والقربات(. القبز، المض، الجين، {الفواكه،، مثل ، الكلية الغلاية كغاية في الضرورية

 من التكرر، القضم من الكثير مع الأشخاص. بمض يفعل كما- الرعاية أو ء القيقة الرجبات تناول إن

 الرجبات نشجع أن ينبغي د الواقع على الكم من بدلاً الغلائي. السلوك عناصر من هام عنصر أتيا الواضع
 والرقاء. التغلية تعزز الي الفيئة



٤

 من الزيد مع عديدة، بطرق النذالة الواد شراء على ر عا والمحة، باللياقة الامريكين اهتمام يربد

 عائلاً جدياً غطا هناك أن كما الخاصة. والأغنية الغذائية باتبرة والاهتمام الوزن، من والقلق الغتائي، الوعي

 البروتين. وعالية والكر، الدهون من الخالية الدسم، قليلة الشعبية للأطعمة
 الاالتصاد- الشراء

 رتوش دون بقالة محلات أصبحت وقد. التقوه لتوفير الغذائي النظام في يتغييرات الأمريكيين من المزيد يقوم
 إضاقة كبير. حد إلى العامة- التققت تكاليف انفضت حيث البلاد، ألحاه جميع في شعيية وأكثر أكثر ، أقل لغذاء

 من الكثير أ كما المستهلكين. على توفر أن يكتها التي الدكاكين وأصحاب البيتوني، النوع من المستودعات ل
 )حجم المال بالجلة الشراء ويوفر. وسام كوستكر نادي مثل يالجملة، الغذائية السلاسل في أعضاء الأمريكيين

 الغذاء في توقير أي هتاك وليس بكفاءة. الكثير يستخدم أن للمر، أمكن إذا نقط ولكن ، الأسر( حجم أد
 .، الرفو! على الوحدة تكلفة تسعيرة البقالة حلات توفر كما صلاحيته. تتهي أت تل يستخدم أو يجزن، ذالم
 موباتل شراء أفضل ولأن الطرود؟ أو الحاويات حجم في المائلة الأطعمة أسعار مقارنة المستهلكين على يهل

 بال! الميتتين للمتسوقين جثا متيذ فهذا للوحدة، تكلفة
 السويعة اثاكولات

 تلماكدونالد التواضعة البداية واحدة، مرة الأقل على السريعة الوجبات مطاعم في الأمريكيين سلم يأكل
 والمشاري الدولارات» بمليارات موا السريعة الوجبات تجارة تنمو إء أي يلايس ديس في م٩"} كاث

 وكذلك الأسرة، دخل ارتقع كما اثزل. عن بعيداً الوجبات على الأموال نصف قربيذ تنفق- الآن تصور التي
 الجمعية دورية في حديثة مقالة قارنت وقد الرسلى. الطبقة أوساط في سيما لا السريعة، اأكولات من لاستهلاك

 سبيل وعلى الوم. الشائعة بالأحجام مقارنة ماضية أعوام في المختارة الأطعمة احجام من جزءا الأمريكية الغثاثة

 المتوسط الطلب واليوم اوقية.3,٦ كان٤ م1٩٥٤ عام في كينغ برغر من القلية البطاطس من العادي قالطلب اثثال،

 ام٩٥٥ عام نقي ويالثل، أوقية.4 ا برغركينغ من القلية البطاطس متوسط من

 ري أوقية(2.4) الصغيرة الأجزاء من تعطى رثلد ماكد فمجموعة اليوم، أما أوقية.3.4 العرض كان ماكدونالد؟

 الزراعة وتاارة من الغذائي الهرم لدليل الأحجام خدمة معايير الأحجام هذه قللت وقد أوقية(،.% الكبير)ا لحجم

 متوسط، ثإن ، ذلك ومع. أوقية١٣ الأغدية هرم لدليل ونقاً الصودا خدمة فمعيار الأمريكية، والأغنية
 فى الجزء حجم في التوسع أن الباحثين بعض ويعتقد أوقية". ؟٣ هو السرية الوجيات منفذ في للقدم ودا

 وتسمل المتحدة. الولايات في الشكلة عذ. ثقل توسع مع وثيقاً ارتباطاً يرتيط شعبية الأكثر الأميركية الطاعم

 يحتاجونها. التي الغذائية الواد من الزيد لطلب الأحيان- من كثير المستهلكين-في إغراء على للغرية الإعلانات



٤٧٣ .ة4 د1 والاقلل الغثائية 'ت

 الأحيان. من كمثير في ولكن- "كبيرة، القيمة الوجيات "أن لواحد أاثنين مثل ، صفقات تكون ان ويكن
 هناك ا السريعة، الوجياك سوق في اليوم ونهد واحد، لشخص يلزم غا اكثر يكون الغذاء من العروض زيادة

 السريعة الوجبات سلاسل من الكثير يعرض العرفية. القلية والبطاطا الهامبرغر خارج الخيارات من متنوعة جمرعة

 والخضروات الطازجة السشدوتشات مع اللذيذة والأطعمة ، السمك أو التركي، المخبوز، أو الشوي لدجاج

 يشكل متوازنة وجبة اختيار ويهكن الجمد. والزبادي الحساء، البخار، على الخضار أو الجانبية، السلطة وطلبات
 الحلية نات الأطعمة من أي مع الحاك هو وكما الصحي. الخيار اختيار للمستهلك وتقدم مطعم، أي ي .يد

"1 باعتدال صالحة الأطعمة فجميع" القافية أو لعرقية

 العادات كامل مع معينة، اجتماعية وبنية ثقافة يرث وكل و في ويعيشون الناس يكبرجميع

 والا الاجتماعية بالتغيرات ترتيا التي المحية الآثار فهم وينغي الأكل. عن والواقف ""الية

 الغتاية الثغرات لجعل للأشخاص صاعدة لأفضل والفية( وائديتية، الثقافية فيها الر!منة«بها الاجتماعية لقوى

 سعه د الأمريكي المجتمع جوانب جميع شعي-ف بشكل الغنائي. والتضليل الهءع تتزيد صحتهم، الفائدة تكون
 السجية الرعاية لعامل الأساسية الوظائف عن دقيقة معلومات وتوفير ،3 ال، ·-سات،-

 والحياة السريعة الأغذية من جديدة أشكال على اعتمادهم ويزداد للأمريكيين، الغذائية نتغيرالأماط
 تزداد كما لغردهم، يعيشون اللين الناس ويزداد أصغر، الأسر وتصبح الثساء، من أكبر عدد يعمل كما لعقدة،

 الناس الخلاق. الطهي وكذلك الغذائية، البنود من تكلفة وأقل بهرجة، أثل عن الناس يحث تلفة. وجبات أغاط
 ولقيارات الأكل، لأشاط الاجتماعي التأثير في يتمثل الوعي وهذا وصيًا، وعيأتغذوثيا أكثر أصبحوا عموماً
 الواحد. اليوم في الشخص يعادلها التي الرات لعدد السريعة، الوجبات مطاعم في ام'

 النقدي الغكم أسئلة

 غذائنا؟ أمامط على تؤثر وكيف الثقافة؟ معنى ا-ما

 الاء اللمام قوانين ما الديية. المجموعات من لاثنين الطعام قوانين الفصل هنا ا-يوجز على آئه التي ،

 في الواردة تلك مع أخرى دينية غذائية ممارسات قارن كمرجع، الإنترنت استخدام ؟ بها علم

 المرضى؟ للإفراد أآو السن، وكيار للأطفال مشاكل تشكل آن يمكن .رمدت

 ذات الشخصية للمعانى أخلة أعط الغثائية؟ عاداتنا على تؤثر التي والنفسية الاجتماعية العوامل -ما٣

 أي هناك مل ى.

 بالغذاء. الصلة



٤٧٤

 ب الا التام، من المجموعات وما السهولة؟ بهذه الغذائية والبدع التضليل الى اليل الجمهور يقبل بانا-٤

 لتوعيتهم. تستخدم تد التي الفعالة الناهج بعض وأعط المجموعة هذه من واحدة اختر عرضة؟

 والصحة. للتغذية بالنسبة عليها التريبة الآثار ناقر الأمريكية؟ الغنائية العادات في الراهنة الاتجاهات ما ة-

 الفصل لي التعدي سعلة

 أم صع
 ب". عليه أجبت البنو من بحد لكل الصحيحة الجملة أكتب

 الحياة. مراحل جميع في غريزية سلوكية ردود نتيجة الغذائية العادات: خطا أم -صح

 والدخل المهنة، قبل من كبير. حد إلى. عدد أمريكا في الاجتماعية البيئية طبقات خطا: أم -صح٢

 والإقامة. والتعليم،

 المجتمع. قيم كتغير الحياة أغاط تتغير: خطا أم -صبح٣
 على يقوم اجتماعي فعل الأكل الولادة، وقت من خطا: أم -مع٤

 تتغير ما ونادر]ً ودائمة، طويلة الغذائية البدع تكون ما :هادة خطا ام -سح

 خاما علاجية تأثيراث وتما للونت، شنضة كثنية فكالة الخامة الغناء مجموعات خطا: أم -صح٩

 المتعدي اعيار

 د السليم م
 مجددة. وظائف على للسيطرة خاصة امة٢

 الفسيولوجية. الآثار لتحقيق الخاصة الغذائية التركيبات يعض ب(

 الرض. لمنع طبيعية أطعمة ج(

 الجسم ي حددة وظائف لأناء الأطعمة غتلف في غددة مغذية عناصر د(

 ما كل على فائرة )ضع التالية؟ الأمور من أي على كبير- حد إلى ثقافي. سياق في الغذائية العادات تعتمد-٣

 تطبق(·

 الأغنية. توافر4"

 الغذاء. تذوق في الوراثية الاختلافات ب(

 النذمه. وتوزيع السوق، ممارسات الغتاني، الاقتصاد ج(

. الأطعمة بعض بها يقترن التي الرمزية الدلالات د(

 الاجتماعية. قات



٤٧٥  الهافية والألماض الغذائية العادات

 على دائرة )شع التالية؟ العناصر من أي يعده الذي للطعام كرشير كلمة لشير اليهودي الغذائي النمط -في٣

 ينطيق(: ما كل

 للدم. تصريد لأقصي المسموحة الجيواناك تبح طقوس آ»

 تقسها. الوجبة في والألبان اللحوم بي الجمع تجنب ب(

 الملح. استخدام لتجنب خاصة توايل ج(

 والبقم الصفاء لفمان الغذائية المواد توليفات من خاس طبخ د(

 المكسيكي: الغذائي النمط في المستخدمة الأساسية -الحبوب٤

 »الأرز،

 الذرة ب(

 القمح، ج(

 الشوفان. د(

4 الغذائي المعط في تستخدم التي الطبخ طريقة في أساسي جزه السريع م-القلي

 أ»الكسيكي،

 اليهودي. ب(

 الصيني. ج(

 اليوناني. د(

 من لزيد "الراحات الإلكتروني الوقع ي الباب لهذا الطلاب موارد إى الرجوع يوجى
 الدراسة".
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