
 الاو وشمل

 المقدمة

 العوامل أيضا يشمل لكن فقط، الأكل عادات الكتاب هذا في وارد هو كا الغذائية الحياة نمط تغيير مفهوم يشمل لا

 الغذائية العادات في تغييرات اجراء إن معقد. موضوع الأكل أاط لتحسين الحياة نمط تغيير إن جها. تحيط التي البيئية

 يجب ذلك، إلى بالإضافة أكلنا. طريقة تشكيل في الماضي التاريخ لعبه الذي الدور واكتشاف الأكل بأنإط معرفة يتطلب

 عل التركيز وينبغي الغذائية. العادات بتعديل ترتبط سلوكية نظريات أساس عل الحياة نمط تغيير يعتمد أو يقوم أن

 والتركيز الاهتمام مع و واعدادها. تحضيرها وطرق الغذائية، عناصرها أو ومكوتاها الأطعمة، بأهمية العميق الوعي

 من معينة أنواع وصف إن له. المخطط والتدريب اليومي الرياي للنشاط كبيرة أهمية هناك قإن التغذية، الغذاء/ عل

 الحياة. نمط تغيير عملية في الكبيرة أهميتها من يقلل لا ذلك لكن الكتاب، هذا نطاق خارج يعد والتدريب النشاط

 الحياة. نمط تغيير مراحل خلال يحدث الذي )التوتر( العصبي الشد تقليل في رغبتنا الأممية، في ذلك مع ويتساوي

 واعدادها. بالاطعمة المتعلقة المناقشات في الهام المفهوم هذا تناول يتم وسوف

 الماضية وتأثيراتها المتوسط الأبيض البحر أغذية(1,1)

(l.1) The Mediterranean Diet and Its Past Ifuence

 تلك، ومن الأحرى. الأعراق أطباق من العديد حب التغذوية( )الغذائية/ الأمريكية ثقافتنا خلال من تبنينا لقد

 هذا فى أهمية ذو هذا الأكل تمط إن المتوسط. الأبيض البحر منطقة غذاء المميزة والمشروبات الأطعمة أو الأطباق

 أغذية أن إلى(este) نستل يشير أعلاه. الفقرة في مناقشته تم با المتعلقة الموضوعات من العديد يشمل لأنه الكتاب

 المزمنة بالأمراض إصابة معد أقل يسبب الذي الغذائي للتمط كتموذج قيمة ذات المتوسط الأبيض البحر منطقة

 ,ا(مقارنات2 ,ا(و)1 الجدولان) ويوضح].٥- ا1 العا} في أخرى بمناطق مقارنة المتوقع للعمر معدل أعل ويحقق

 الامريكية. المتحدة والولايات إيطاليا في المتوقع العمر بين

١
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(.0 المتحدة والولايات التسعينات-إيطاليا أوائل في التوتع العمر(.1, رقم)ا الجدول

 المتحدة الولايات إيطاليا

7٩,

٧٢,٢

٨0,٥

7٣,٧

 النساء

 الرجال

 م1٩٩٦ الحكومية الأسترالية الطباعة خدمات كانبرا..1٩٩٦ أستراليا ورفاهية لصحة الأسترالي المعهد)»

(Australian lstitte ofHEalh and Welfare Astalis Health 1996. Canterra Austalian Gowernmnemnt Pninting Service; 1996).

 المتحدة الولايات

 التحدة. والولايات -إيطاليا اليوم التوقع العمر(.١,2 رقم) الجدول

 إيطاليا

7٩,٤

7٣,٩

٨٢,0

7٥,8

 النساء

 الرجال

:٢٠٠٠ الصحية المعلومات أو،ئي.مي.دي.٠2٠٠١٤ أي.إس.تي.إيه.تي روما،٠٢٥0٠- السنوي الإيطالي الإحصاء محوظة:

 التنمية، و الاقتصادي التعاون منظمة باريس: دولة.2٩ ل مقارن تجليل

Note: 2000Annuanio statistical italiano-2000. Rome, ISIAT, 2001.OECD health data 2000: a comparitive analysis

f 29 counties. Paris: Organization for Economic Cooperation and Derelopment, 2000. http//www.cdc.govhnchs/

datahus/tables/2003/O3hus027pdf

 بل محتواها، في فقط تكمن لا أهميتها بأن التوسط الأبيض البحر منطقة سكان لأغذية دراستنا من نتعلم نحن

 ثقافة في الطعام حب إن بمكان. الأهمية من ها العصبي الشد بتقليل والاهتام المعيشة لتمط المميز البدني النشاط إن

 الاستمتاع عل التركيز يكون حيث واسترخاء، ببطم الأطعمة وتناول إعداد يعني المتوسط الأبيض البحر سكان

 طبق. كل في والألوان والرائحة والتكوين بالطعم للاستمتاع ببطء الأكل ثم الطعام إعداد بعملية

 الغذائي. النمط هذا في محددة بأغذية الاستمتاع لماذا مبررات يعطي قديم تأريخ المتوسط الأبيض البحر لغذاء

 يجب عدد، معين بأسلوب غذائهم المتوسط الأبيض البحر وتجاور تطل معينة مناطق سكان يتناول لماذا نتفهم ولكي

 الغذائية. العادات عل تأثيرها لنرى الماضية القرون إلى بأذهاننا نرجع أن علينا

 ويشير]71 كثيرة المتوسط الأبيض البحر تحدد التي المناطق في قديمة غذائية وجبات وجود عل الأدلة إن

 وتفسير وتأريخ وتصنيف ترججة المشاكل هذه وتشمل مختلفة مصادر من الأدلة تقييم مشاكل إلى@este نستل)

 والتوابل والخبز والحيوان النبات أهمية( أو )وجود وثقوا الباحثين فإن الصعوبات، هذه من وبالرغم المعلومات.

 مرتبط ماء منطقة في الأطعمة وجود أن ملاحظة وينبغي ]،٩-٦ القديمة[ الثقافات من والخمر )البيرة( والعجة



٣  القدمة

 يأكلها كان التي الأطعمة عن الكلاسيكيات كتاب يتحدث استهلاكها. أعتياد عل أكيدا دليلا ليس ولكنه باستهلاكها

 كان الناس من النخبة هذه طعام أن بدقة،Honer) هومر كتابات حللوا الذين الباحثون ويلاحظ والنبلاء. المحاربون

 والخبز النباتية الأطعمة عل تعتمد غذائية وجبات يتناولون الناس عامة كان ولقد].9 والخمر[ والخبز اللحم يتضمن

 ]،٩1 بكثرة متوافرا الزيتون زيت كان كي] أحيانا. البحرية الأطعمة تناول مع

 )النكهة( والرائحة المذاق حيث من الأطعمة والثالث، الثاني القرن من الكلاسيكية الكتابات في الشعراء يصف

 في المتوسط الأبيض البحر أغذية بأن ذلك يوضح قد الكبيرة. والمآدب اليومية الوجبات في ودورها الاعداد وطرق

].01١ السكان طبقات كل تستهلكها كانت الأوقات، تلك

 والزيت، والخمر الخبز عل تقوم أحدما متعارضتين: )غذائيتين( ثقافتين@ontanar) مونتاناري يصف

 العصور مواقع في البشرية للبقايا الأثرية الدراسات وتشير ا].1 والزبد[ والحليب اللحم علل تقوم والأخرى

 بسبب المجاعة تحدث كانت عندما أنه الوسطى، العصور في والحقيقة متوازنة. غذائية وجبة وجود إلى الوسطى،

 ساعدت قد الأغنام وحليب البقري واللحم والسمك الضأن لحم مثل للطعام الأخرى المصادر فإن الجفاف،

 والنبلاء الفلاحين بين الفروق أو الاختلافات مونتناري يصف ا].١٢[ ملائمة غذائية وجبات ضان في

 شوايات علل طويلة أسياخ باستخدام يشوونه النبلاء كان بينيا دائ(، اللحم يسلقون حون الفلا كان إذ٤]١٣[

 البدنية. والقوة اللحم أكل مفاهيم بين الربط إلى يرمز كان المشوي اللحم فإن المحاربين، للنبلاء بالنسبة عريضة.

strength والطاقة القوة بين خفية «معادلة هناك كانت أنه إلى مونتناري يخلص and powerاللحم بين مساو ورابط 

].١٣1 والطاقة»

 التوسط الأبيض البحر أغذية فإن الوسطي، للعصور المبكرة الثقافات في اللحم أمية عل تأكيد وجود من بالرغم

.٤١٤1 النباتية إى أقرب الأغذية هذه أن أوضحت قد الخمسينات، بداية في روكفلر مؤسسة في دراستها تم التي

 مضادة وفيتامينات مغذية، غير ومكونات معينة مغذية مكونات من النباتية من تقترب التي الأغذية هذه وتتكون

 لمخزونات بجرد الدراسة هذه في الباحثون قام].١٧-١٥ الفينولية[ المركبات من متنوعة ومجموعة وألياف للأكسدة

 وكا أيام.٧ ولمدة الأسر، هذه أفراد من فرد٧٥٠٥ الغذائي التناول تسجيل نتائج عل الحصول وتم أسرة،١٢٨

 أسرة.٧٦٥ عل الطعام تناول تكرار استبيان توزيع تم

 الشالية أوروبا في مناطق تسع بينEURAToM الذرية للطاقة الأوروبية المفوضية ها قامت أخرى دراسة قارنت

 مقابلات٧ باجراء الدراسة هذه في الباحثون قام].1 [ه إيطاليا( جنوب في )كلاها الجنوبية أوروبا في ومنطقتين

 أيام٧ ا خلال العائلات لدى الموجودة الأطعمة كل بوزن وقاموا عائلة٣٧٢٥ متتالية أيام٧ لمدة متتابعة غذائية

 محتوى أن إلا الكل، التناول في جنوبية أم شالية المناطق بن فروقات وجود عدم من بالرغم أنه الدراسة أظهرت تلك.

 أما كبرة. بكميات يستهلكان والمارجرين الزبد كان الشالية، المناطق ففى غتلفاً. كان المنطقتين في الدهون من الغذاء
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 الرئيس. المستهلك الدهن هو الزيتون زيت وكان الإطلاق، عل يستهلك المارجرين يكن قلم الجنوبيتين المنطقتين في

 كميات تناول مع والسمك والفواكه الحبوب من أكبر كميات تناول يتم كان الجنوبيتين المنطقتين ففي ذلك، إلى إضافة

 والحلويات. والبيض الألبان ومنتجات واللحم البطاطس من أقل

 المتغيرة الغذائية وأناطهم المتوسط الأبيض البحر منطقة ,ا(سكان2)

(1.2) Mediterranean Populations and Their- Clanging Dietary Patterns

 الدراسات فإن جيدة، صحية غذائية عادات إلى تشير الستينات في أجريت التي الدراسات هذه أن من بالرغم

 مع السابقة ساعة٢٤ ا خلال الغذاء تذكر معلومات الباحثون استخدم حيث(rete) كريت جزيرة ي اليوم

 الزيتون وزيت والبطاطس والفاكهة الخبز استهلاك في نقص إلى تشير المتناولة، الأطعمة لتقييم حيوية مؤشرات

 كرومهاوت جمعها التي يتلك المعلومات هذه مقارنة تم لقد و].191 والجبن والسمك اللحم استهلاك زيادة مع

 معلومات وتشير].2١ أيضا المسار،[ هذا الإيطالي المطبخ اتبع لقد و].201 الستينات في وزملاؤه م(omhou )ض

 الحيوانية والدهون الألبان ومنتجات اللحم توافر أن إى الستينات متذ المنطقة هذه من المجمعة الغذائية الموازنة

.٢٢٣٠٢٢ تزايد[ قد

 الأكبر الالتزام أن (،Krete) كريت في وزملاؤه(Tiichopou) ترايكويولو جها قام معاصرة أكثر دراسة توضح

 الوفيات لمعدلات وبالنسبة].2٤1 الكلية الوفيات معدلات في ذودلالة نقص عنه ينتج التقليدية المتوسط البحر بأغذية

 بأغذية التزموا الذين الأشخاص من مجموعة في عكي ارتباط وجد فقد والسرطان، التاجية القلب أمراض بسبب

 الطعام مجموعات بين معنويا ارتباطا أو إحصائية دلالة وجود عدم ملاحظة بالاهتام والجدير المتوسط. الأبيض البحر

 الكلية. والوفيات الفردية

 وأصولها الغذائية الأناط في الأمريكية التغييرات(1,3)

{l.3) American Cbanges in DietaIy PatteIns and 0igins

 كانت الستينات في الممارسة الصحية العادات من فالكثير جدا واضحة أصول التوسط الأبيض البحر لأغذية إن

 فإن الستينات، في عليه كانت يا مقارنة اليوم تتغير المتوسط الأبيض البحر أغذية أن وكا القديمة. العصور من منتقلة

 تتغيم. أيضا الأمريكية الأغذية

Greg) كريتسر جريج يؤرخ Critsen«الدهن أرض كتابه فى Fat Ladأمريكا في السمنة انتشار معدلات لزيادة 

 وزير تشجيع بوصف يبدأ ]،حيث2 نأكله[ه الذي الطعام ومقدار نوع تغيير في الغذاء وصناعة السياسة دور بوصف

 أدي مما الأوقات كل في جدا مرتفعا إنتاجها كان السبعينات، منتصف في و الذرة. إنتاج وزيادة للمزارعين الزراعة



٥  القدمة

 )امرغوية المريحة الأغذية لصناع كحافز الذرة في الفوائض هذه كريتسر يصف المزارع. دخل في مساوية زيادة إلى

convenience foods)مبيعاتها. وزيادة الجديدة المنتجات وتطوير تنمية علل الأن يركزون والذين 

 الفركتوز عالي الذرة شراب تسمي سعرا أرخص(sweeuener) محلية مادة اليابانيون العلاء طور ،١٩٧١ في

(High Fnuctose Com Syup (HFCs]سكر حلاوة أضعاف ست تبلغ حلاوته فإن القصب، بسكر ومقارنة].٢٦ 

 التجميد حروق منع مثل الحفظ خواص فإن أيضا، جدا. قليلة إنتاجه تكلفة كانت فقد الذرة، من منتج ولأنه القصب،

 مطلوبا. منتجا جعله للمنتجات التخزين تاريخ وزيادة

 فمقارنة فسيولوجيتنا. عل تؤثر لإتش.إف.سي.إس خصائص فهناك والثبات، التحلية خواص إلى وبالإضافة

 كوحدات يستخدم حيث الكبد إى مباشرة ويصل الوسيطة المسارات من العديد يتعدى الفركتوز فإن بالجلوكوز،

 نسيج يتعرض وعندما الدم. في الدهنية الأماض في زيادة يسبب ذلك، بعد إنه ثم الثلاثية. للجليسريدات بنائية

 من الثاني النوع إلى تؤدي والتي للأنسولين مقاومة ذلك عن ينتج الدهنية الأماض من مرتفعة لمستويات العضلات

.٢٢٨،2٧l  السكري البول مرض

 للدراسات الوطنية المعاهد من عدد في يعمل كان )والذي مينوسوتا بجامعةBantle, لا بانتل جون صمم

 على )سريرية( إكلينيكية تجريبية دراسة السكري( مرض مضاعفات عل السيطرة تجارب شملت التي الصحية

 الفركتوز. من الحرارية سعراتهم من ا.{٧ عل تحتوي غذائية وجبة استهلكوا والذين اصحاء متطوع وعشرين أربع

 الوجبة أن الدراسة نتائج أظهرت بالسكروز. أساسا علاة غذائية وجبة إلى الأفراد هؤلاء نفس تحويل تم ثانيا،

.٢٢٩[ بالسكروز المحلاة الغذائية الوجبة من بكثير أعل ثلاثية سكريات أنتجت بالفركتوز المحلاة الغذائية

 أكبر أنها يتضح للفركتوز الضارة التأثرات أن باستنتاج كتوز للفر السلبية المظاهر إلىHollenbeek هولنبيك اشار

 قدم ,ا(2 ا(و)1 الشكلين) وفي التاجية. القلب بأمراض الإصابة لمخاطر مرضة الأكثر الأفراد لهؤلاء بالنسبة

is وصحبه ماككروري colleaguesط McCrory andومؤشر بالفركتوز المشبعة الأغذية بين العلاقة توضح بيانات 

.[٣١] @BM  الجسم كتلة

 الذرة لدبس المشابه للسكر دهني كمصدر الإهتام محل النخيل زيت أصبح السبعينات، منتصف في

 الفركتوز من عالية نسبة عل المحتوي الذرة لدبس أن وك(.HrGs) الفركتوز من عالية نسبة على المحتوي

 الوقت من طويلة لفترات المنتجات ببقاء تسمح تثبيت خواص التخيل لزيت فإن جدا، إيجابية تحليه خواص

 تجعله العالية تشيعه درجة فإن نباتي، مصدر من النخيل زيت ولأن].٣[ ماركت السوبر حلات أرفف عل

 المدى عل المحتملة الطبية المخاطر هذه تعتبر فلم بالأغذية، الخاصة للنظم ونظرا كامنة. طبية مشاكل مصدر

 حاجة هناك كانت طالما الغذائية المنتجات تنبيت عل والقدرة الغذائية، المنتجات نقاء أمية بدرجة هامة البعيد

 طويلة. صلاحية فترة إلى
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 معدلة الطاقة(، من مئوية )نسبة غذائية دهون

10

 والوجبات الحلويات تنوع إى الخضروات تنوع من كنسبة حسوية التنوع، ونسبة الجسم دهون سمنة، بين الارتباط}.h١,٢ رقم الشكل

 والنسبة الغذائية(، للدهون والنسبةاللثوية والنوع للعمر )معدلة والكربوهيدرات الرئيسية والأطباق والبهارات الخفيفة
 نفس في الغذائية والدهون التنوع نسبة تضمين تم عندما التنوع(. ونسبة والجنس للعمر )معدلة الغذائية للدهون المتوية

٢٣١٦٤٠,٠٠٥١٦ ب٠,"٤٤=2 الجسم)آر بدانة مع أيجابيا لاترتبط الغذائية الدهون أن اتضح الانحدار، نموذج



٧  القدمة

 الغذائي، اقتصادنا في التخيل وزيت(Fcs الفركتوز) من عالية نسبة عل المحتوي الذرة دبس إدخالل إى بالإضافة

s fastمنق السريعة الأغذية مطاعم سلاسل لعبت فقد food cالأمريكيين استهلاك زيادة في دورا السبعينات، في 

Greg) كريتسر جريج ويصف للأغذية. Cnister)الكبير الحجم وتفضيل المتناول( الغذاء )حجم الحجم كبر ظاهرة 

 حد زيادة إلى تهدف التي الأغذية شركات تصميات إلى الحجم زيادة جريج ويعزي].٣٣1 والأكلات الأطباق من

 التج من النوع هذا حجم زيادة إن تكلفة. الأقل هو الكبير الحجم ذو المنتج أن هو الشركات ومفهوم امتج. )أرباح(

 التسويقية السياسة هذه أدت لقد المال. من قليلة بزيادة أكثر اشتروا بانهم يشعرون الزبائن من أكثر أعدادا أن يعني

 المنتجات؟ شراء مضاعفة بدون أكثر يأكلوا بأن الأمريكيين جمهور مكنت ولقد المشتريات. وتكرار المبيعات زيادة إلى

 بالنهم. شعورهم عدم إلى يؤدي الذي الأمر

 زيادة في العصور عبر أسهمت والتي الأمريكية الثقافة في التغيرات الأمريكية الزراعة وزارة وتوضح وترسم

 الشكل ويوضح(.http://public.bca.tc.ed/pa/iortiondist.ht) بيانية رسوم شكل في الحرارية، السعرات استهلاك

 الأيام. تقدم مع )المتناولة( الأغذية )نسب( حجم ي للتغيرات (أمثلة١,٣ رقم)

 ويركز الحرارية. السعرات عل السيطرة الأمريكيون يستطع م لماذا توضح شتلفة أسبابا كريتسر يورد

 أحدهما الأمريكية. الثقافة في حدود" بلا "الأكل يسميه عا مسؤلتان محفزتين مادتين هناك أن حقيقة عل أولا

 هذا عدل لقد العاملة. القوة من كبيرة نسبة والسبعينات الستينات في النساء شكلت حيث الفردية الحرية

 مغامرات الآن كثرت فلقد الخمسينات. في سائداً كان والذي الأمسيات في التقليدي العائلة جدول التغير

 الطعام. مائدة حول العائلة اجتاع المعتاد غير من وأصبح الخارج، من الأكل طلب أو المنزل خارج الأكل

 استهلاك إحصائيات في أنعكس قد الثقافة في التغير هذا أن(١,٤) رقم والجدول(١,٣) رقم لجدول ا يوضح

 الولايات في اليومي الحرارية السعرات استهلاك في التغيرات(١,٤) الشكل يوضح للغذاء. الأمريكيين

.٢٠٠٠-١٩١٠ الأمريكية، المتحدة

 الدليل هرم الأمريكية الزراعة وزارة وضعت فقد الصحي، الأكل عن العامة لدي الفهم سهلة مفاهيم لتقديم و

USDA ةid الغذائي Fod GideP.الزراعة لوزارة الحالي الغذائي الهرم بين مقارنة )ه,ا( رقم الشكل ويوضح 

n هسid المتوسط الأبيض للبحر الغذائي والهرم الأمريكية Food GidePة Mediterane.هرمين الشكل يوضح وكيا 

Harard  الصحي للأكل هارفارد بجامعة الطب كلية دليل وها: الغذائية المجموعات عل يركزان ناشئين جديدين

٤Prader-WlLi Syndrome Food Pyamid Medical وايل برادر لمتلازمة الغذائي والطرم School Guide to Healty Eating

 مختلفة. أغذية مجموعات عى مين الهر هذين من كل يركز



٨ الحياة نط لتغيير التغذوية الاستشارات

 الطعام(؟ كمية حجم أو وزن )«تغبر الكمية تشوه تغيير من تعاني هل
Do you sufler "Portion Distortion"?

 التقليدية الطعام قطع أحجام زادت كيف انظر صواب. عل فأنت المعتاد، من أكبر الطعام كمية أ تعتقد كنت إذا

 الماضية: سنة العشرين مدار على المطاعم في تقدم التي

 م
 أوقية٢٠

 حراري( سعر٣ )ء،

 أوقيات٦-٥
 أكثر( أو سعر٣٥0)

 خطاف" "كيس أوقية ,ا٧٥
 سر("1٠ )حوالي

 أكثر أو أكواب4
 أكثر أو سعر٥٦٠)

 دهن( أو صلصة بدون

 اللحم من قرص أوقيات4
 مستديرة خبز قطعة+

 سعر(3٠)

 أوقيات ه
 سعر(٥4٠)

 أوقيات٦
 حراري( سعر٨5)

 بوصات٣ قطرها
 سعر( ا40)

 أوقية وزنه كيس
 سعر( ا٥ )،
 ا

 كوبان
 سعر2٨٠)
 دفن( أو صلصة بدون

 اللحم من قرص أوقيتان
 مستديرة خبز قطعة+

 سعر(٢٧٠)

 أوقيتان
 سعر(٢١٠)

 الصودا

 البطاطس)شبس( شرائح

 الد،اسد() بوصة ا٥,2
 عشاء أو أغاء الرئيس الطبق

 الأطفال تفية بحوث مركز بإعداده قلم
 كيفية' علي صدقة نظرة لق عائلتك، سمنة زيادة في لتببه المطي مطسك صاحب إلي اللوم توجيه قبل

 فإن للمطاعم, الوطنية لجمعية اجرتها التي العشاء قرر اتخاذ لدراسة ووفقا بالخارج. الأكل لتجرية تقييمك
 )لمطاعم} الأكل لامائن المميزة العشرة العلامات من كواحد القطعة حجم أن يتبرون المستهلكين معظم

 الفاخرة. العظيمة

 أنظر. الزمن عبر الأغذية حصص حجم لتغبر أمثلة(.1,٣) رقم الشكل

http:/lpublic.bcm.tc.ed/pa/portiondist.htm



٩  القدمة

 المنزل. خارج تناوها يتم التي الأغذية في العقود عبر التغيرات(.1,3 الجدول)

 النزل خارج تناوها يتم التي للأطعمة امتوية النسبة العام

١٩٧٠٢٥

١٩٨٥٣٥

١٩٩٦٤٠

 خارج تناولها يتم التي للأغذية التغذوية العناصر مسامة إي.، فرازاى، جوثري،جي. بي.إتش.، لين، المصدر:

 وزارة ،٧٥0 الزراعة معلومات نشرة دي.، إي.،'إي فرازاو، والتبعات، التغيرات الأمريكان: أكل عادات في المنزل،

213Liم BHGuhسie, J., Fiazao, E. Nunient conhmbtion of fods ،1٩٩9 ،.  دي.مي واشنطن، الأمريكية، الزراعة

eatemn away fom home, iAenicas Eating Habits: Changes and Coseuences, Frazao, E, Ed, Agnicuhure lfomation

Bulletin750, USDA, Washnguon, DC, 1999,213.

(.١,٤ رقم) الجدول

 يتم التي )الرئيسة( للوجبات لمقوية النسبة
 المنزل خارج تناولها

١٦٦

٢٤

٢٩

 يتم التي الخفيفة للوجبات التوية النسبة
 النزل خارج تتاوها

١٧

٢٠

٢٢

 العام

١٩٧٧

١٩٨٧

١٩٩٥

 تتاوها يتم التي للأغذية التغذية العناصر مساهة إي.، فرازاو، جوثري،جي.، بي.إتش.، لين، المصدر:
 الزراعة معلومات نشرة دي.، إي إي.، فرازاي، والتبعات، التغيرات الأمريكان: أكل عادات في النزل، خارج

 ،١٩٩٩ دي.سي.، واشنطن، الأمريكية، الزراعة ،وزارة٠٧٥
LinB.H,Guthrie, J., Frazao, E., Nutrient contribution of foods eaten away from home, i Amnericas

Eating Habits: Changes and Conseqeees, Fnazao, E, Ed, Agricultre Ifomation Bulletin750, USDA,

Washington, DC, 1999, 213.



 الحياة نط لتغيير التغذوية الاستشارات١٠

 السعراتالثخص/الوم
4,000

3,500٢

 الطبخ وقوافد للفساد بعدل القذافي الامداد
 أخرى وفوافد الأطباق في رالقوافد

3,000

2,500

2,000
1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1$90 2000

 جي. بوئنام، )الصدر:.3٠0٠-١٩١٠ الأمريكية، المتحدة الولايات في الحرارية للسعرات اليومي الاستهلاك(.١,٤) رقم الشكل
 الإمداد من الفرد نصيب معدل اتجاهات المتحدة. الولايات.2٠٠٢ كانتور،إل.إس. و جي. هاوس، أليس

(٠١٥-٢(:٣)٢٥ الغذاء بجلة والدهون. النقاة، والكربوهيدرات الحرارية، السعرات من مزيد الغذائي:
Daily calorie consumption i the U.S., 1910-.2000.( Source:Putman, J., Alishouse, J., and Kantor L, s. 2002.
U.S. per capita food supply trends: more calonies, nifined carbohydrates, and fats. Food review 25(3);2-15).

01٩ Conclasio» ( (الاستنتاج١ و٤

 الأمريكية( الأكل )عادات الأكل أناط أو بأساليب يتعلق قيما نحن أين ندرك أن أولا لابد الحياة نمط تغيير لفهم
 هذا ويركز حياتهم(. ونمط المتوسط الأبيض البحر سكان )غذاء الغذائية بالأنباط يتعلق فيا نذهب أن ينبغي أين وإلى

 إستراتيجيات إن اللازمين. والكفاءة بالتوقيت مدعا الأمريكية الثقافة في إنجازه وكيفية الحياة نمط تغيير عل الكتاب
 الإكلينيكية التجارب من متنوعة مجموعة في استخدامها ويتم استخدامها تم قد الكتاب هذا في الواردة التغيير

 في حاليا تجرى إضافية بحوث وهناك ممتدة. زمنية لفترات الحياة نمط تغيير عل الحفاظ فيها تم والتي العشوائية
 أدلة التجارب هذه وستوفر الحياة. تمط تغيير عل بالحافظة تعني فيها، المتحكم العشوائية الاكلينيكية التجارب

 م التي الاستراتيجيات هذه لبعض ووصف أمثلة اعطاء وسيتم الحياة. نمط تغيير عل الحفاظ في تساعد التي للطرق

 التالية. الفصول في بعد، تدرس
 والوسائل الطرق عل الغذائي، والنمط الحياة نمط بتغير المهتمين الطلاب إطلاع هو الكتاب هذا من الغرض إن
 الغذائي. النمط تغيير واستراتيجيات لمشكلات أمثلة تضمين يتم وسوف التغيير. لهذا المحققة
 للأمريكيين. تغذوية وارشادات توجيهات ويقدم يوفر•

 والخضروات. والفواكه الحبوب منتجات استهلاك أهمية عل ويركز يؤكد•
http//www.mypyammid.govldownloads/MyPyamid Anatomy.pdf



١١ القدمة

U.S.D.A. Food Guide Pyramid  الأمريكية المتحدة للولايات الزراعة لوزارة الغذائي الدليل هرم

Anatory ofMyPyannid  لهرمي تشريح
One site does not fit all  الكل يع لا الواحد الحجم

 الشعار صمم لقد ، الجسماني الرياضي والنشاط الصحي ذلأكل شخصية لمعالجة الأمريكية المتحدة للولابات الزراعة لوزارة الجديد هرمي شعار يرمز
 للشعار: المختلقة للأجزاء وم رأدناه يوم، كل افي نشطاء يكونوا وبأن للأغذية الصحي ختار بالا المهلكين ليذكر رطور ورضع بطا لكون

Proporionality  الجزية
 اشرطة عرقض ياعتلاف الجريبة توضيح يتم

 هذا العرض اختلاف ريفبد الأغنية، مجموعات

 كل من اختبارها يعب التي الكمية على
 المختلفة العروض هذه تثل أغذية. مجموعة

 أجزاء وليست عام موجه أر توجيه مجرد
••[ أدناه الموضع الشبكة موقع راجع مضبوطة،

 نتاسك التي لمضبوطة للكمية

 الشخص، يتسلقه الذي يادرج للنشاط التمثيل تم
 كل في الحسعاني الرياضي النشاط ياهمية تذكيرا

 "ء
 "م"٠

 "ء
 "ء

Variety  اللتنوع
 الني السك لملونة ملة بالاشر للتنوع الترميز تم

 الهرم لهذا الخمس الغذاء مجموعات تمثل
 اليومية الحاجة هذا وبوضح واللحون. الغذائي
 لحتق الغذاء مجموعات كل من للأغنية
 الجيدة. أعة

Moderation  والاعتدال الومط
 غنائية مجموعة كل بنقيق لتوسط التمثيل تم

 القاعدة تشير أعلى. إلى القاعدة من اتجهنا كلما

 أو الصلبة الدهون من العائبة الأغذية إلى العريضة
 الأغذية هذه إحتيار ويجب المضافة. السكريات

 إلى الشبقة التمة متطقة تشير متباعدة. فترات في
 السكريات من مزيد على المحتوية الأغذية

 نشاطك زاد ركلما الصلبة. والدهون المشاقة
 في الأغذية هذه زيادة الممكن من كان كلما

Gradual  التدريجي التحسن
Lrrprovement

 والذي يالشعار. التدريجي التحسن تشجيع ينم
 عصارات وإتجاذ بد، من الأبراد -ةادة اء يفترض

 غذا لتحسيس بسيطة

 م يرح-

NyPyramnid.gov
 ',ي9 اToHealieww مط مريي

 م٥٤٣
٣

" للأر,يكين تمذرة وارشادا توجيهات يقدم .برزر
 والفواكه الجبوب منتجات استهلاك أهمية علي ويركز "يؤكد

 والخضرراث،

 اا:م

Person-  الشخصية الفردية-الخصوصية
alization

 و النعار الدرج. على بالشخص الفردية توضح
URL.التي الغذاء ركيات أنواع أوحد 

MyPyramid  مرمي في يوم كل ستاكلها

 ر ه
http://www .mypyramid.gor/downloads/MyPyamid Anatomy.pdf

 ويوضح التوسط. الأبيض للبحر الغذائي الدليل وهرم الأمريكية الزراعة لوزارة الغذائي الدليل هرم بين مقارنة(.1), رقم الشكل

 للأكل الطبية هارفارد مدرسة دليل الأغذية: مجموعات عل يركزان ين واللذ الآخرين الجديدين الهرمين الشكل

 مختلفة. غذاء مجموعات أو مجموعة على هرم كل ويركز برادر-وايلي. لمرض الغذائي والهرم الصحي



 الحياة نط لتغيير التغذوية الاستشارات

 العاهة للمحة هارقرد لمدرسة الصحي' "للأكل الغنائي الدليل هرم
Harvard School of' Publie Health "Healthy Raving Pyramid

Healtby Eating Pyramid  الصي للأكل الغذائي الدليل هرم

 ونادراً بسيطة بكعيات كاول

٢  الناس لمعظم مركبة عيثامينات

 الكحول لاتشر٢

http://www.hsph.harvard.edu/notritiomsoarcelpyramids.html

 مشبعة الغير الزيوت تشمل ر غالب يشكل النباتات على المعتمدة الأغذية أو الغذاء علي ويركز يؤكد•
 التقاة والكربوهيدرات الحمراء اللحوم استهلاك يشجع "لا

 التكمهلاث واستخدام الكحول وتناول الرزن افي والتحكم الرياضي الشاط حول ترجبات "يشمل

١٢

(.١), رقم الشكل تابع



١٣  القدمة

Vegetarian Diet Pyramid  النباتي للغذاء الغذائي الدليل هرم

 التقليدي المحي اليائي للغذاء الغذائي الدليل هرم
The Traditional Healthy

 الرمية ربات المشر
 التوصيات:

 الماء من كاسات٦

 اسبوعياً

 يومياً

 وجبة كل في

 يومي بدفي رياضي نشاط

 نائية تغذية يشيعون الذين لاضخاص تذرية توجيهات يقدم"
 والقول والخضروات والفواكه الكاملة الحجوب أهمية على "يركز

 الألبان لمنتجات بائل يضمن•
 للبيض المتكرر الاستهلاك يشجع ·لا

http://www.oldwayspt.org/pyrauids/veg/p_reglthtl

.6١,٥) رقم الشكل تابع



 الحياة نط لتغيير التغذوية الاستشارات

 التقليدي الصحي اللاتينية أمريكا لغذاء الغذائي الهرم
'I'raditional Latin-American Diet Pyramid

 التقليدي الصحي اللاتينية أمريكا لغذاء الغذائي الهرم
The Traditional Healtly Latin-American Diet

١٤

 اليومية المشروبات
 التوصيات:

 الماء من كاسات٦

 اسبوعياً

 يومياً

 وجبة كل في

 الكحول لانشرب

 يوفي بدني رياضي نشاط

 اللاتينية لأمريكا التقليدي الغذاء في المحددة الأغذية علي ويركز يؤكد
 الحمراء واللحوم البيض امهلاك يشجع لا»
 للررتن كمصادر القشرية والأسماك والأسماك والدواجن الألبان منتجات بتضمن"

http.//www.oldwayspt.org/pyramids/veg/p-veg.htm]

(.١,٥) رقم الشكل تابع



١٥  القدمة

 التقليدي المتوسط الابض البحر لغذاء الغذائي الدليل هرم
Traditional Mediterranean Diet Pyramnid

 التقليدي الصحي المتوسط الابض البحر لغذاء الغذائي الدليل هرم
The Traditional Fealthy Mediterranean Diet Pyramnid

 الومة المشروبات
: التوصيات

 الماء من كاسات٦

 شهرياً

 اسبوعياً

 يومياً

 يومي بدفي رياضي نشاط

 الشوية الأغذية استهلاك علي يؤكد°
 القليدي المتوسط الأيض البحر غذاء في الشائعة الأغذية يتضمن°
 الحمراء اللحوم اسهلاك يشجع لا•

 للبروتين أماسية كمصادر والجبن والزبادي بالأسماك يوصي

http://www.oldwayspt.org/pyramids/med/p med.htnn]

(١,٩) رقم الشكل تابع



 الحياة نط لتغيير التغذوية الاستشارات

 القليدية الأسيوية للأغذية الغذائي الدليل هرم
THe 'Traditional Asian Diet Pyramnid

 التقليدية الصحية الأسيوية للأغذية الغذائي الدليل هرم
The Traditioual Healthy Asian Diet Pyramid

١٦

 اليومية المشروبات
 التوصيات:

 الماء من كاسات٦

 الكحول لاتشرب

 شهرياً

 اسبوعياً

 راختيارياً( يومياً

 يومياً

 يومي بافي رياضي تشا

 التقليدي الأسيوي الغذاء في المشهورة والمشروبات الأغذية يشمل
 الحبوب منتجات استهلاك أهمية علي يؤكد•

 للروتين أساسية كمصادر الألبان ومججات القشرية رالأسماك يالأمماك "يوصي

http://www,oldwayspt. Org/pyramidslasian/pasian.html

(.٩,1) رقم الشكل تابع



١٧  القدمة

 للأطفاك الرياضي النشاط هرم
Activity Pyramid for Clilaren

 للألفال الرياضي النشاط في توجيهات يقدم•
 عديدة لغاطات صور "فه

 بالحاط تتميز حياة فمط علي يؤكد
 ادانوية والأنشطة القوة تمارين و الترويح رأنشطة الهوائية والتمارين والرياضة الوهية لأنشطة نوجهات يشمل"

bttp://www.classbrain.com/artread/pullisb/article_31.sltl
(.١,٥) رقم الشكل تابع
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 الصغار للاطفال الغذائي الدليل هرم

 وول٠0 ص.د
 للأطفال يومي دليل
 سنوات1 ا- عمر

9

 -الإخضب»رن

 للجرم بجوعة الفراجه جد هعمر أحوب مرعه
 د أو تجرأوا+واص لجر 'وة٣-٣ وربمةهح ابية حيذ امز ضريحة
 مبره جسم كوب وباح ثلاث طية معكرونة ار أرز كيب اب
 مطرا»، جد لاموك ر {ل كرب صا سعلة لمراقد كو، نيش فلرجة عرب كرب ند
 الاحم العم عن ٣رب وئل يص أوجد فملمة فواكد كرب ربع كل جيزا جيرب من أرقة

 هائل لموناني ترل ومدة فن لها« فلطي مجرعالألا العحنرباث تجبر
 اعر س أوله فريالاي الحب{ من كرمة طازجدأر عروات كوب تفف

 والحو+ت الدفوف الجى من أواد طذ ممرخذ
 حها العرات حاول مي حد وبقة ضررامك وب

 كووا ليذ لعصيي بححم ضليلا ا تاول سواما1-١ هر التال يمكن
 النيب قفي فاعما بحرات٣= عر لأطال كفي جمر قل

 ير الألياف فجرعة ى ضعي مرات٦-٦ جي ا_ بطب

 مهجة. ومعرفته مهج الغذاء
 الغذائي الدليل لهرم وفقاً الأغذية إختيار

 دائمة بصورة البدني النشاط وممارسة
 صحياً نمواً النمو علي يساعدك
 قويا ويجعلك

 سنمr سنتم،
 يه وتمتد غغةائلك نوء

(.٥,1) رقم الشكل تابع



١٩ القدمة

Food Pyramid for Older Aduts  للمستيك الغذائي الهرم

 ن ا س-<بر--د- -لن ن =با ارم يؤم وفيتامين دم وفيتامين كلسيوم تكملات
• والحولة= الشبعة الدهون إءو/ ألتعملات]ً لهذه السنن كل يحتاج )لا ٨ المضاف= »،٤٥٠٨٠٩/٠٠4

 الطع=

٨١ والأسماك والكرات الجافة والحبوب البقول
 ولبيض الأحمر واللحم والدواجن
 وأكش( إصتين

 الدسم وخالية الدسم قليلة البان منتجات
( فأكثر حصص٣)

 اللون داكنة فواكه
 وأكر( )حصتين

 اللون فاتحة فواكه
( فأكثر حصص٣)

 الكاملة الحوب أغذية إحتار

 الني الأرز كل المدعمة والأغذية

%١0٠ الكامل ااقمح وخبيز

 الخالة من الإفطار وجوب

 مدعمة كاملة، حبوب
 إلأطار وحبوب

 فلثر( )احصص

 وصيرللوائه الماء إتار

 ولبن حليب والخضروات

 وخالية قليلة وشوربات

 وسوائل ماء
( فأثر كاسات٨)

 فوق فما سنة٧0 عمر في للبالين ذئبة توجيهات بقكم"
 الطاقة وتناول استهلاك خنض أهمية علي للهرم الضيق الشكل يؤكد•

 المناسبة الذاتية والألياف السوائل تناول من الأكثر أسية غي "يركز
http://nutition.tufts.edu/pdf/pyramid.pdf

(.٩,1) رقم الشكل تابع
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Mae:WiSpdnmeHw Man  بر\در-وأل لمرر& الفيال الالبلا هرم

٢٠

 وحلويات زيوت٢ ء

 إسنهلاكها من قل

 بافة بزل أسلك، لوابن، لوم،

 ملها كل من أوفين يرميا، صة -ا١

 أرز، بوب، فبز،

 )الحرونة( الباسنا مجوعة
 يوسيا حصص٥-٢

 وأجبان زياديي حليب،

 يرميا حصنين

 لفراكه مجموعة

 يوما حصص ،

 برالر-وابلي برض لمصابين ظثية توصيات 'يلدم

 لزائدة لطقة تاول من لحد في للسسا±ة الخضروات استهلا& علي بؤ"

 الوز في التعكر تسهيل بي 'يجنا
htp://w.pWSausa.og/syrdroneoodyranid.h

(.١,٥) رقم الشكل تابع
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