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٢  

cا��� ���!�:  

GG� ا��GG*�ات y�GGV�GG7 ا��أ �jاQGGoةل ا��GG�Xbذو ا ���GG"وا� ����GG ى ا���GGا��� �GG�� م�GG��اه،  �GG
�Jد آ�GGزد�A ا�GGN0

� ا���اد  ا-0��جا��,�ن و>�� ���jاQoا�(ول  ا� �
 �V��X���
�< ���  �E�Q ،ا�*��"Jا� ��jاQo��7^  ا�� ��
�اد���] ه�bا، 

,���GGت � �*GG/ وا�  /GGو<*�و� gGG&�*اء ا��QGGoر ا��GG��Xن اA  ���GGط ا���GG6*ع ا��GG0و !GG7; ^GG� gGG&�*�> �GG�اد�GG
��  ^GG��� �GG��

� د�j�G! ا��gG ا��>G�;        �j�G: أ�GD0    ،ا��f��$�وا���ا;P ا��*�/  واA>���د�� ا�A������ا�������ت G� ]�Gآ�� /G�< ���G د��
  )٢٦٥: ٤١ (. ا����� ���]�� أ&�&�/ورآ�Tة 

�,��0ت �� درا&���! "ه�  ا��Q���Qoا 
�ن   G����/   !G��0-ن ا�G�    اد�Gا�� �G� �G�jاQoا�] ا� �G� اG&A�$�دة و�G(ى   ،"ز
� ا�����oات ا��� )�) � �"�L �D*��   �G,� )G<     �G*�Tا� �G� ا� �D��)G"� �G
� (ن Gع   ،)ا���G*(وا� i*G7وف   ،)ا��GNوا� �G��7ا� 

)iGG"� ���GGا������ ا�����GGو ،وو$�n�GG/ ،ا-�GG�0نو�GG ��L ا� �PGG ا�QGGي �~د�GG/  ا�A������GG ا�����GGو ا<A���GGد�� ا�����GGو) ا�
   )٩ :٣٧ ( .���7! و
*�ء[ ا�����و

���G�0 �D ا���             !G�7��G�Qo  و�"( أ�d�8 ا���7رب ا� ���� ا��� (دة)G"� �G
 �>_G� �G�ي وا��G6ا�� !G�7ا� �G�� �Gآ�� �Gdأ
��اض�� ����G ��*�و�G/     ،و�"(ر</ ��� ا���آ� وا-0��ج  و�"�و /G��,
أو 
�"G(ار إ���GZ/    ،وA <"�س >��� ا�Qoاء ���G�0ن 


���D ا�����G(ة ���G    ��$�د، )G"� �
� ا���آ��ت ا�Qoا��j ا��� ����ج ا���D ا��7! ا���6ي وا��� �_<� � /����> ��
P <"�س 
 )D7ل ا�Q
� ا���bم ا���Oدة ا�*�� ا��(0� وز��دة ا�"(رة ��� ��,�� ��� ا� *��V ا��ز� !�7�� ]�
�� �� :�; ��آ��  ،

��ض ا����0b و��ض ا��]��ا ��*^ ا�Qoاء ا���,��P أ��اض h"0 ا����Qo وا �D*� ���). ٧١ (،)٢٤٢: ٦٧(  


� ��ء ��G أ�d��G/   ) ٢٠٠٩(و���y & ( ر��ض وه�0� ��( ا� ��!  ��������� /V�X /8 أه�����اآ ��Qo�أن ا�
� ا����G ا� ���G وا����>�G ا��(�G�0 وا�,$�Gءة ا��(�G�0 واbداء        �G
 .�dر<��ط ا��Aا :�; ��ا���آG�  ا���7رب ا� ���� ا��� (دة 

����oات �� Eا�� ذ� ����/ و�fرات ا��Dرات ا���آ�� وا���D���. ) ١٦: ٢٠(     

�G/ ا����G�> �G( ���G           ) ١٩٩٣(و�V ��6]ح ا���( >�Gدوس  �Dا� ���Gا�� PG�� ا� �اG� �jاQGoا� !�GN*�ا� �G���� أن
   ��� �Gط ا������G6*ا� �G&ر��� �� vj��*ا� ���G و���ر&�G ا������G    <*��. و<*�N! ����/ ا��(ر�g ا������ ���"�. أ;�

  )١٨١ – ١٦٥:  ٢٦ ( .ا��� < ��( ��� اbوزان ��� و�/ ا���fص

       �G�jن دا�G��D� �Gا��)������G أو �
� أ�PG ا�$�Gز �������ت ا��*�
�� &�اء  Pآ �

��������ن  Pj�G&و   ��G��>
� أ�dر� �D� ��� ��Qo�ه� ا� �D
� <�E ا��A�7ت ا��� اه���ا �ه��� ا��&[� �G�Qo�G6$�ء   � ا�� ا��7
�� اbداء ا������ و

  )٢٧٣: ٣٠ ( .ا������

 �
;�G: أن   ا�Qoا����jت وا����ر&�ت ه��� <"(�� اA;������ أ) ١٩٩٤( Murphy et ell وأ�Xونو�~آ( ��ر
��>�ي >��ر 
� اA;���ج أ��  !N*و�(م ا<��ع ا���jاQoاز�0 ا���ط    ا���G6*ا� ^G� g&�*�� ��
     /���G& ]ر�G�
 i, *G� �0)Gا��

��V ��� �  )٤٠٨ : ٦٥ ( .ا�]���

          �G
� �� GX]ل ا�� �Gم، إذ أن G� �GD��� ل�Gا��� �G�$�,
 ��>�G> �0)Gا�� )D7أو ا� ��O ا� P� ��
 �<��;�: ان ار<��ط ا�

�� ا��>�GGد ا�GG]زم ��"��GGم    �GG> �GG�� ])��GG�> �GG�jاQk اد�GG� �GG� /GGو��*> gGG7� �GG�� �GGo��
 �GGأه�� PGGJ�> م�GG �� ا�GG� ت�GG�
 �GG ا�� ��


����bل ا������ وآ�� Lbا ]Qر ه���Xاء .�$�� اQo<�(د �0ع ا� ��ه� ا� /�  ) ٢٦٣:  ٣٠( .آ�� ان Z(ة ا������ و
��ة دوا


�� ا�Go  ������� ا������ ا�Qoا��j ا��*�x6ه�م 
�  ر
(و اb&�ة<��ه! و�> :�; ��     �G�� PG� وا� !GD� ��Gاء ا��Q
� اb ا��>������Gاض   �G$��fا��  �G7>�*ء    ا��G& �G� �G�Qo�ا�    $G�
 �d~G� �G�� G��� /�      �0��G�7ا� �G�*ط وا��G6*ا� �G�� �GOوأ� 
��ا
�ت     ا��>���G�Aوث ا)G; �G� �G�jاQoا� ،     �G�jاQoا� �G
�"Jى ا���G����G��ى ا���G�        آ��G أن  �G�� ]ور)G
 i, *G� يQGوا�

�  ا��D��db  ا�Qoاj� ��$�د داPX اA&�ة �� اX���Gر ا�QGoاء ا���,���O�      PGوأ ،ا�Qoاءا�,��� ��� � (ل اA&�$�دة G�; ���
�  ا��Oور�� ا�QoاQ��jي ����ي ��� ا� *��V ا��  ) ٢١ :٤٧ ( .ا����Qo&�ء  أ��اضا��� < �P ��� ا��>��� 

��;�� و T���>�"ا���اه     �j�Gnا�� ^G��� �G
� <��oات ه����0/ و<��oات � �D�;��� ��
��*�� ا����^ و �Gا����� 
!GG�7��
،  :GG�; �GG����GG ا0��GG6ر  �GG]وة ،د آ���GG ا�� �GGم ا���*�GGول��� �GGم و<TGGدا ا���DGG6وز��GGدة  ا����GGODوا�"*�GGة  ا�� GG(ة

�*��7ت 
 � ا��6آ�ت ��jاQoا���اد  ا� � ����jاQoت   ا��Gوا���� �G$�$fا�    ]�Gت وا����Gوا����� �Gز��oا�،     �GOدي ا�~G� �G��
 ا�����G  ا�*�;��G� �Gرا ����d_G>    �G ا��G,� ا�QGي ��d~G     أ��اضو ���(ا�0
� <*�ول ا��,���ت ا��� >( < �ض  ا-
�اطا�� 
�  و��(���D6م    ا��G ��� �G��G*ول ا�bت          ا�G����;Aا �G�� ل�Gم ا���)G� �Gدي ا�~G� )G< يQGا� �G��� ا�QGoاء ا���G�     ا�,�G�

g&�*١٩: ٤٠ ( .ا��(  
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٣  

  :ه&�����J�n ا���c وأ

     �Gى ا����)G�
�����ك ا�Qoا� �j�yO أه��� درا&� ا���G� ا�QGoاj� و ��� X]ل اLA]ع ��� ا�(را&�ت ا���<��
��ن ا�� ا�"��م 
QDا ا�*��f��� �
�0 E�Q
�,��0ت ا��*�ء ا���7� و ��� �Zاء ا����Qoا� ��d_�� �� ا�(را&�ت ���������ع 

     ^G

�� ا���Gا�v ا�Qoا�G�j ور�G> واه��� ��Qo�(ي ���ء ا���ا� ��������� ��jاQoا����&�ت ا� �k��V �
و��Qfو ا�"�ارات 
� ار<��ط ه�م 
�داء ا�� /� ��� ����[� �jاQoى ا���� ا������xZ�*ا� ��;��� ا���ا;g�[   PG و<,��*/ ا���7� وAن G� �



� هQ[ ا���;�� ���(�G( ا;A�����Gت ا�Qoا�G�j ا��G�     ��*�� وا��*�ء ا���7� ا�����oة 
�&���ار  �ا�Qي �g7 ان <��^ ا�]���
       ��G��[� ��G�7ا� �G�*وا� �Gداء ا�����Aوا /G�;ا��� �G ��L ^G� g&�*�>      �Go�*� �G�وا� /G*� �G��<ا�� ��
�G>و    ��G
أن <,�Gن 

  .  أ�(�D! أدق ا�� ����ت ;�ل ا����� ا�Qoا��j ا������

   ���GV ��G�; ١٩٩٩(و<��6 �$�ف (           ،/G*� � /Gx
ا��G ان �*G�)�> )G( ا�����G ا�Qoا�G�j أو ا���G��ى ا�QGoاG� �j(ى 
   PGV��ا� �G,�� �GD��� P��0 ��ت ا���� ا�� �����ت 
�6ن &��آD! و��دا<D! ا�Qoا��j، و�� � ��� P��0 أن g7�   �Gا�

/ ��0 g7� يQا� .���
� ا�Qoا��j وا��"Jا� P�) > ��  . )٧: ٣٣. ( ا�"(را�Qي ������0/ 

  ��اG*� gG7� /G0( اX���Gر اgG7� �G� Lb       ) ١٩٩٧(، و�7(ي آ��P )٢٠٠٧(matey–EL.  Yousria Aو<Qآ� آ] 
       � EGوذ� !G�7�� �D>)Gj�
� ;�G: أ�0ا��GD و�,��GD>�0 و ��L��GD و� �D*� ت��
 � ا�� �� �
� �      �G
 �7G�0bا �G� ���G�ا� ���G �

            i*G7ل وا��G�� ا�G�7! وا��Gزن وا���G,�� �G �> �GXأ �Gا� hfGZ �G� �G��f> ��وا� ����ا;P ا� ��، وآ��� ا�� �م ا�]ز ^���

�ادbا ��V ��� اء ��وري ���$�ظQo��
  )١٩١- ٦٩)( ٥: ٤٤. ( وأ��O �*�ع ا�*�6ط ا��(0� ا�Qي �~د�/، 

�    ر����G  < ��� وG��� ا0bآ�Gة ا�"G(م G6      PG�����
 TG���> �G�ا� ��Gا�����  ^G�
��Gات ا� �PG ا� �GO� ا�"�Gى       PX)G>
�  ،ا����^�
 �� v�Tا ا��Qه ���داءو��bا $>���   bآ�GJ ا�6(ة  ^�*f$� وG�٩٠  �G"�<راة     �و ،د�Gل ا���[GX gG�[ج ا��G��

���  ا�� ا&�D]ك �
١٧–٥      �G"�<)ا� �G
 �Gاري آ���G; � G&،      ل ا[GX gG�[ا� E�D�G�� ان gG��� �Gدل   ����Gراة ��G  وهQGا ��
� ا�,�
�ه�(رات٢٠٠–١٠٠�� ا�,�
�ه�G(رات ��G(ودة <�PG ا��G         ةAن �"G(ر  و�N0ا ،��ام �TGf> �G�� !G�7٣٠٠ا�–
٤٠٠   �d~GGG� �GGGآ�� �GGG�� > راة�GGGل ا���[GGGX �,�D�GGGرات ا���)GGGه��
� A ،ة��GGGام 
�GGGن �"GGG(ار ا�,��GGG;و  �GGGول ا������GGG*��

 �GG� ���GG �� �GG$,> ت�GG��,

GG� ا��GG(ر �$"GG([ا�,�
�ه�GG(رات  gون أو�TGGf���GG��ى  y�GG�� راة�GGا���  �GG�)� رات)GGه��
ا�,�
O$f*�
������ ��� �60ط ا� O]ت  ً�، Eذ� �d~أداء وآ$�ءةو�  g�[ء  وا��Gا�� �� أ�G*dء �� �ض ا�]�g �$"( آ��� آ���ة 

 �GG����GG�� � �   ��GG& �d~GG� �GG/ا����GGراة  ��GG&��� �GGر�)
 �GGء و��GGا�� hGG"0 �GG�����ً PGG���ة وا��GG"ا� �GG��  ���GGوا��bداءوا 
          � ��G& gG ��� ض�G �� م)G"ة ا��Gآ gG�A ن�G
 EGذ� �G�� ء�*
�        أ�G*dء ا���Dرى و���G,��7ا� hG"0 �G� PGآ �G7��0 راة�Gا���

  )١٥٩ : ١( .ا��Tfون 
�� O]ت وh"0 ا���ء

 Pا���6آ � ��L �
 ])�)� ]�N0 :ا��� �N*ةو��d~ا�� :�; �� �ا���آ��G�� T   ��� ا��,��� ا�0���7� ��������
 Pا���6آjاQoى  آ_ ��ا���G�� ����> ��� P� > ��ا��*�ء ا���7� وا� �
 /��Dداء;( ا������ت ا�b0�  ا)Gان    ،ا�� gG7� اQGو�

  .��ا���ا���N0 ^Of�  ��Qoم <��A ��Qo� آ�ة ا�"(م �"�ا�( 


ت ا���\
ء ا�'�\&# �\�ى �%$�\# آ\�ة               \)�
 دiW ا��
c\d ����\�ف $�\@ ا��%�\� �\�. ا�\�$# ا�-\,ا+# و��\* ��&�
   .ا�!�م

  : اف ا���ــcأه� 


ت ا���\
ء ا�'�\&# �\�ى �%$�\# آ\�ة            \)���Xف ا���c ا�@ ا����ف $�@ ا��%�\� �\�. ا�\�$# ا�-\,ا+# و��\* ��
 ���
  –:ا�!�م �. 0%ل ا�&�
ور ا��

� ا���� ا�Qoاj� و -١�

 � ا�� �ف ��� ا� ]>�    ��G�7ء ا��G*�0ت ا���,��~�GZ آ���G ا�G�7!     -ا��Gزن   -ا���Gل  (-  
 .�]��� آ�ة ا�"(م) ده�ن ا��7! ���0   -ا������ت  

٢-  ���GGا� ��GG
 �GG<[ ا� �GG�� ف�GG �ا� �GG�j����,ات ا��GG�o�ا�� �GG 

��GG(م  ��GG�0( ا�QGGoاj� و )GG�)ا�� )��
�GG�����Dا�(  -  

��(م  !j�V�,ى ا������ .]��� آ�ة ا�"(م�) ����ى ا�,������ول 
��(م  -

 .ا���� ا�Qoاj� �]��� آ�ة ا�"(م  ���0ا�� �ف ���  -٣
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٤  

  :�وض ا�ـ�ـ�ـWcـــ

١-     ��G�7ء ا��G*ت ا���G0�,� � 
� ا���� ا�Qoاj� و �
 ��j��;إ /�Aل   (<��( �]>/ ذات د�G��~�GZ   -ا��Gزن    -ا�
  .آ�ة ا�"(م ]����) ���0 ده�ن ا��7! -ا������ت   -آ��� ا��7!  

٢-     ���GGGا� ��GGG
 ��j�GGG�;إ /GGG�Aذات د /GGG<[� )GGG��>   �GGG�j����,ات ا��GGG�o�ا�� �GGG 

��GGG(م  ��GGG�0 ا��( ا�QGGGoاj� و )GGG�)
)��
������D(م   -) ا���
 !j�V �,ى ا������ .آ�ة ا�"(م ]����) ����ى ا�,������ول 
��(م  -

٣-  )��>���0 �
 ��j��;إ /�Aا���� ا �]>/ ذات د���[� �jاQo� آ�ة ا�"(م   

cت ا���
��5��:  

  : Nutritionا��-,�� - ١

" P��� ������7 ا� ����ت ا��ا���>�G   وإ0��ج ،;��</��$   اbز��اد ا�Qoا��j ��� ا��� �� �D"��L ا-��0نه� 
��  )٢٦: ٣٩ ( " ا����$� �7�0ا��f��$� وا�����(ة ��� ا�*�� و< ��� اL�60 b/و�/ � ����</ ا������ وأ اbز

  ) :إ��ا+#]���} ( Nutrition Awarenessا��$# ا�-,ا+#  - ٢


D! وادراك ���ر[ �� ه�"       �G�fرف وا��G ت وا���G�� ا�� ��G� �G���7�    ��*G
 .G� �> �G�ات ا� �G�Qo�ا�   ���Gا��
  ."ا������ �(ى Z�0�ء آ�ة ا�"(م 

٣ - #)
&�  Body composition : ا�����. ا�'


�G �   ،ا�G(ه�ن  ،GO]ت ا�  ،
� ا� �GNم  ا������J ا������7 � ا�"��&�ت ���ر[ �� ا�(AAت �" �GD�<[و�   :G�;
!��"> �D"��L �� �,�� ��V  ٤: ٥٩  ( ."ا�$�د(  

٤- )
&��� "  physical installation:  #ا���آ�� ا�')*� P,ا� P,6> ��ا� �V�* اء أو ا�T�b����7 ا�

 �DO ا�� � ^� �
 "<��ا

٥ - �W
!fا�-,ا+�� ا� : Nutritional  Behavior 


 ا��� �"�ت وا����آ��ت ه� ���^ ا�� ����ت وا�� �رف وا���fا"��Qo���   أ gG7� �G�ر     وا��G�bء ا�Gأو�� �GD
 !G�� ن
b و�,���ه�Dj�*

� ا����ة �D*�� ا��]ب �]&�$�دة � ! ���  )٧٢  ()٢٥: ٥٤ ( "ا���

�ك ا�-,ا+#  - ٦��  Behavior of food:ا�

   " hf6ا� �D ��� ��ا� .���� �60ط و;�آ�
� <*�ول ا�Qoاء اه� ا�� /
٢٢:  ٣٩ ( ".����� و�� �"�م ( 
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