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W 

  فى الوقـت−إذا كان المخ هو مركز العمليات العقلية جميعها, وهـو
 كـما تحتـاج بقيـة −م, فإنـه يحتـاجـن أعـضاء الجـس عـضو مـ−نفسـه

فيتطلــب القيــام بالعمليــات العقليــة ...  إلى غــذاء مــاد￯−الأعــضاء
وإذا كـان ...  يناسب كم هـذه العمليـات وكيفهـاăياًالمختلفة غذاء ماد

العقل الـسليم فى الجـسم الـسليم, فـإن هـذا وذاك يحتـاج إلى الغـذاء 
 الغـذاء −￯إلى الغـذاء اللامـادهذا بخلاف حاجـة العقـل ... السليم
 .المعرفى

 وهـى − كـما يطلـق عليهـا−وإذا كانت خلايا المخ, كخلايـا نبيلـة
خلايا من نوع خـاص, وتمثـل أغـلى وأثمـن وأهـم الخلايـا فى جـسم 

 فإنها تحتاج بالتالى إلى عناصر غذائية من نوع خاص, لتـؤد￯ ,الإنسان
ة من آثـار الأغذيـة التـى وظائفها بكفاءة واقتدار, كما تحتاج إلى الوقاي

 .تحمل عناصر ضارة
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 الغذاء الماد￯ والمعـرفى للعقـل −ى الثان−لذلك يتناول هذا الفصل
 : , فى محاور أربعة, هى)من المهد إلى اللحد(

 . الرضاعة الطبيعية وأثرها على النمو العقلى للطفل •
 . الاهتمام بالغذاء الماد￯ للعقل •
 . الاهتمام بالغذاء المعرفى للعقل •
مؤشرات تدل على سلامة النمو العقلى وجودته لطفل ما قبل  •

 . المدرسة
WאאאאW 

أنـسب غـذاء للمولـود, لمـا ) من لـبن الأم(تعد الرضاعة الطبيعية 
ية, تناسب نمو وليـدها يحويه لبن الأم من عناصر غذائية وأخر￯ وقائ

 التركيبة الغذائية التى يحتويها لبن الأم مثالية من كل  وتعدواحتياجاته,
 ولعل من أهم مـا يحتويـه نمو الطبيعى لمخ الأطفال الرضع,الأوجه لل

ــواؤه عــلى  ــبن الأم مــن غــذاء لمــخ الطفــل ولجهــازه العــصبى احت ل
 زالسكريات الضرورية, كـسكر اللاكتـوز الـذ￯ يتكـسر إلى جلوكـو

 نمـو وتكـوين الجهـاز العـصبى وجالاكتوز, وهذا الأخير أساسى فى
 .)١٢(وأنسجته لد￯ الطفل

). ً أكثر ذكاءًالرضاعة الطبيعية تساو￯ أطفالا(وقد ثبت بالأبحاث أن 
ً وذكـاء مـن اًفوجد أن الأطفال الذين تناولوا ثد￯ أمهاتهم, أكثـر تطـور

 . وتناولوا الألبان الصناعية￯,أقرانهم الذين لم يتناولوا لبن الثد
دراسة أجريـت : سات التى تمت حول هذا الموضوعفمن بين الدرا
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بوحدة التغذية بجامعة كـامبردج, حيـث قـام مجموعـة مـن البـاحثين 
 من الأطفال المبتسرين لبن الثد￯ مـن خـلال ٣٠٠البريطانيين بإطعام 

.  مـن لـبن الأمً بـدلاăيا صـناعاأنبوبة, فى حين أطعم أطفال آخرون لبنً
 مبهرة, حيث حقـق الأطفـال الـذين وكانت النتائج بعد ثمانى سنوات

تناولوا لبن الثد￯ نتـائج أعـلى فى اختبـارات معـدل الـذكاء, مقارنـة 
 دراسـة اً وهذا ما أكدتـه أيـض,ىبالأطفال الذين تناولوا اللبن الصناع

 مـن الأطفـال بجامعـة هيوسـتن, ٢٠٤أخر￯ مشابهة أجريـت عـلى 
  .وخلصت إلى نتائج مشابهة للنتائج فى الدراسة الأولى

 ￯تبين أن الأطفـال الـذين رضـعوا ثـد ￯وفى دراسة بريطانية أخر
أمهاتهم تمتعوا بذكاء بصر￯ أفضل, وسـجلوا عنـد بلـوغهم الخامـسة 
عشر من العمر نتائج أعلى فى الرياضيات والقدرات الـشفهية وإكـمال 

 . صناعيةاًالعبارات, مقارنة بأطفال تناولوا ألبان
لت ألــف طفــل, تــتراوح أظهــرت دراســة شــم... وفى نيوزيلنــدا

 سـنة أنـه ليـست فقـط الرضـاعة الطبيعيـة, بـل ١٨ −٨أعمارهم من 
, قد زادت فى قدرات الأطفال الفكرية وحسنت أداءهـم اًومدتها أيض
 .الأكاديمى

 دراسـة يابانيـة, أثبتـت أن الأطفـال الـذين ,وأيدت هذه الدراسة
طفـولتهم أرضعوا لبن أمهاتهم لفترات كافية حققوا نتائج أعلى خلال 

وصباهم فيما يتعلق باختبارات الـذكاء, وفهـم النـصوص, وقـدراتهم 
ــة  ــل للمرحل ــات التأهي ــوا فى امتحان ــة, وتفوق ــية والخطابي الرياض

 .)١٣(الثانوية
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 −يجابية للرضاعة الطبيعيـة, لاحتـواء لـبن الأموترجع هذه الآثار الإ
لغذائيـة  على العديد من العنـاصر ا−بقدرة الخلاق العليم والرب الرحيم

 .المتوازنة, والضرورية لنمو المخ وتطوره بشكل طبيعى ومثالى
الذ￯ خلق هذا الغذاء المتـوازن, والحمـد الله الـذ￯ ... فسبحان االله

أكد أهمية الرضاعة الطبيعية للمولـود فى كتابـه العزيـز, فقـال وقولـه 
َوالوالدات يرضعن أولادهن حولين كـامل: الحق َ ِْ َِ ِ ْ ْْ َ َّ َ ْ َ ْ ُ َ َُ َ َ ِ ُ َّين لمـن أراد أن يـتم َ َ ِْ ُِ َ َْ َ َ ِ

َالرضاعة َ َ َّ)ومـن الأم ,فأكد أن تكون الرضاعة طبيعيـة... )٢٣٣:البقـرة 
 وسبحان االله الذ￯ قال وقوله الحـق , وتمامها حولان كاملان,لوليدها
َوحملــه وفــصاله ثلاثــون :  إلى الحــد الأدنــى للرضــاعة المــثلىاًمــشير ُ َ ُ َ َ ُ َُ ُِ ْ َ
ًشهر ْ  أ￯ مـدة حملـه ورضـاعته حتـى الفطـام ثلاثـون .)١٥:الأحقاف(اَ
 وفى ذلك إشـارة إلى أن الرضـاعة المناسـبة لا تقـل عـن واحـد ,اًشهر

 .اًوعشرين شهر
WאאאW 

 السليم فى الجسم السليم, كما تقول الحكمة الشهيرة, إذا كان العقل
د, فإن هناك علاقـة وكان الجسم الصحيح بحاجة إلى غذاء صحى جي

 فقـوة ,واضحة بين سلامة العقل وجودته وسلامة التغذيـة وجودتهـا
الذاكرة, وسرعة البديهة, والقدرة على الفهم والتحليل, وكذا التركيب 
, اًوالوصول إلى استنتاجات مبتكرة, بل وارتفاع مستو￯ الذكاء عموم

 صـحة  هى انعكاس لصحة عقلية جيدة, تستند إلى;والتفوق الدراسى
 .جسمية جيدة, تقوم بدورها على تغذية جيدة
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ويمكن توضـيح أهميـة الغـذاء المـاد￯ للعقـل مـن خـلال بعـض 
 ومن ثـم ى,النصائح والتوصيات الغذائية المفيدة للمخ والجهاز العصب

 : )١٤(للنمو العقلى وسلامته, وذلك على النحو التالى
م, ثـم مـن ذكياء, من قبل مجيـئه فى إعداد أطفال أاًلنبدأ مبكر −١

 تنـاول أطعمـة والمرضـعات فينبغى للأمهـات الحوامـل بعد,
معينة لبناء مخ أفضل لوليدها, حيث لا يمكـن لمـخ جنـين أو 

 دون إمـداده ăيـاطفل رضـيع أن يـصل مـداه أو أن يكـون ذك
 وفى مقدمة هذه الأطعمة تأتى دهون ,بالأغذية اللازمة لذلك

 زيـت الـسمك , ومن الأطعمة الغنية بهـذه الـدهون٣أوميجا
والأسماك عامة, والسردين والسالمون والماكريل والرنجة منها 

 . على وجه الخصوص

 التأكد من تناولهن ما يكفـى اترضعوينبغى للأمهات الحوامل والم
من هذه الأطعمة, كما ينبغى على الأمهات أن يرضـعن أطفـالهن مـدة 

ْوالوالدات ير: كافية كما أخبرنا القرآن الكريم ُ َ َُ َ ِ ِضعن أولادهن حولين ْ ْ َ ْ َ َّ َ ْ َ ُْ َ َ ِ
َكاملين لمن أراد أن يتم الرضاعة َ َ َّ َّ َ ِْ ِ ُِ َ َْ َ َ ِ َ َ)٢٣٣:البقرة(. 

 −بالـسلب بالإيجاب أو −اًالدهون أكثر العناصر الغذائية تأثير −٢
مـن % ٦٠( فهـى تـدخل فى المـخ على تركيبة المـخ ووظائفـه,

, وضروريـة لنمـو مـخ الطفـل وتطـوره )تركيب المخ دهـون
 وتدخل فى تركيب الغلاف الخارجى للخلايـا ى,كل طبيعبش

المخية, وتمكن الخلية العصبية من إرسال واسـتقبال الرسـائل 
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 غير أن منها ما هو نافع للمخ, ومـا هـو ,والإشارات العصبية
 . ضار لو تم تناوله بكميات زائدة

احرص على تناول الدهون النافعة والمنشطة للمخ, وهى تلك  −٣
دة فى زيـت الزيتـون, والمكـسرات, ودهـون الدهون الموجـو

 الموجودة فى الأسماك, وزيت السمك, والزيت الحار ٣أوميجا
فهذه الدهون تعمل على ليونـة ومرونـة )... زيت بذر الكتان(

الغشاء الرقيق المغطى لخلايا المـخ, وكـذلك المغطـى للزوائـد 
العصبية, مما يسهل عمليـة الاتـصالات المخيـة بـشكل سـهل 

ن خلية لأخر￯, وهذه الاتصالات هى مـصدر قـوة وسريع م
 فكلما كانت سريعة دل ذلك على ارتفـاع معـدل ,المخ ونشاطه

 كما أن هذه الدهون تساعد فى التصد￯ للشوارد الحرة ,الذكاء
التى تعمل على تدمير خلاياه قبل غيرها ) الضارة بخلايا المخ(

￯من خلايا الجسم الأخر . 

 بـالمخ ونـشاطه, وهـى الـدهون لا تكثر من الدهون الـضارة −٤
ــة  ــة المهدرج ــوت النباتي ــشبعة, والزي ــة الم ــسمن (الحيواني ال

زيـت  (٦ واحذر الإفراط فى تنـاول زيـوت أوميجـا,)ىالنبات
السمسم, وزيت بذرة القطن, وزيت الـذرة, وفـول الـصويا, 

 لأن ;٣عـلى حـساب زيـوت أوميجـا)  إلخ...ودوار الشمس
لى تــصلب الجــدار إشــباع الجــسم بتلــك الــدهون يعمــل عــ

الخارجى للخلية المخية, مما يعطل وظيفتهـا, وقـد ينتهـى بهـا 
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الأمر إلى أن تبلى, كما قـد تـؤد￯ إلى إصـابة الزوائـد العـصبية 
بالضمور, وتقلل من إفراز النواقل العصبية الكيميائية, فتتأثر 

￯عملية نقل الرسائل من خلية لأخر      . 

ناول الطعـام بوجـه عـام, احذر التلوث, واحذر الإفراط فى ت −٥
 لأن ذلك يزيـد مـن الـشوارد ;والدهون المشبعة بصفة خاصة

 والـشوارد ,اـخ ويتلفهــف خلايا المــوالحرة بالجسم مما يضع
ــاعلات  ــاء التف ــون فى الجــسم أثن ــات تتك ــى جزيئ ــرة ه الح

 ى,الكيميائية, أو نتيجة للتعرض للإشعاعات, والتلوث البيئـ
راف فى ـبع المخـدرات, والإســين وبالطــوالإفراط فى التدخ

 فهـذه الجزيئـات ,تناول الطعام وخاصة من الـدهون المـشبعة
الحرة الطليقة تتفاعل مع خلايا الجسم وأنسجته وتؤكـسدها, 

 وبالطبع يعتبر المـخ الهـدف رقـم , للخلاياً وتآكلااًفتسبب تلف
مــن المــخ % ٦٠ −لهــذه الــشوارد الحــرة, لغنــاه بالــدهون) ١(

هى أنسب تربة تنتشر وتعمل فيها الـشوارد  والدهون −دهون
 .الحرة

تناول الأطعمة الغنية بالفيتامينات, لما لها مـن دور فى التغلـب  −٦
 فمن فـضل االله ,على الشوارد الحرة الضارة التى تتلف الخلايا

ــا مــضادات للأكــس ــا أن خلــق لن لك ـد￯ لتـــدة تتــصـعلين
اول بـد مـن تنـ  ولذا من أجل صحة المخ ونشاطه لا;الشوارد

ـــة  ـــدمتها الفاكه ـــات, وفى مق ـــة بالفيتامين ـــة الغني الأطعم
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السبانخ, والثـوم, والملوخيـة, والكرنـب, : والخضروات مثل
 والفراولة, والعنـب ,اًوالقرنبيط, والخضروات الورقية عموم

 كـذا البقـول والقمـح والحبـوب الكاملـة وذلـك ,أو الزبيب
 .  لغناها بالفيتامينات المضادة للأكسدة

 فـلا , وقود المخ− السكريةاً وخصوص−الكربوهيدراتيةالمواد  −٧
 أن تحيـا دون سـكر اًيمكن لخلية المخ أو الخلية العصبية عموم

. , فهو مصدر الطاقة والوقود الوحيد للمـخ)الجلوكوز(الدم 
 ,من طاقة الجسم الكلية% ٣٠ −٢٠والمخ بمفرده يستهلك من 

ستويات وتتأثر الذاكرة والوظائف المخية بشكل ملحـوظ بمـ
 فالأطعمة التى ترفع مـستو￯ الـسكر فى الـدم ,جلوكوز الدم

قـد تـسبب ) عاليـة معامـل التـسكر(بشكل سريع ومفـاجئ 
اضــطرابات فى عمــل المــخ وأداء وظائفــه, إلا إذا كــان الــدم 

 أو قوبـل المـخ , للسكر لساعات عدة كساعات الصياماًمفتقر
مـستو￯  الأطعمة التى ترفـع اًبعمل ذهنى مجهد, ولكن عموم

 اًتـوفر مناخـ) عامل التسكرمنخفضة م (ăياالسكر ببطء وتدريج
 .    لعمل المخ وأداء وظائفهاًأكثر استقرار

 كـما سـبقت −الكربوهيدرات ذات معامل التسكر المـنخفض −٨
ــات −الإشــارة ــادة للمــخ, توجــد فى البقولي ــر إف  هــى الأكث

ـــمر,  ـــز الأس ـــمر والخب ـــة والأرز الأس ـــوب الكامل والحب
 . والفواكه بشكل عاموالخضروات 
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َينبت لكـم بـه الـزرع والزيتـون : وانظر لقول الحق تبارك وتعالى ُ ْ َ َ َُّ َّْ ِ ِ ُِ َ ُ
ــوم  ــة لق ــك لآي ــرات إن فى ذل ــل الثم ــن ك ــاب وم ــل والأعنَ ٍوالنَّخي ْ َ َ َ َ ََ ً َ َّ َِّّ ِّ ََ ِ ِ ِ ِِ ِ َ َ ُ ْ َ

َيتفكرون َُ َّ َ َ)بـين التفكـير كعمليـة مـن اً, لتجـد الـربط وثيقـ)١١:النحل 
 العقلية والأغذية الزراعية من كل الخضروات ومن النخيـل العمليات

والزيتون والأعناب والفواكه, ثـم لتجـد هـذه الآيـة بـسورة النحـل, 
لتؤكد العلاقة الوثيقـة بـين عـسل النحـل وحاجـة المـخ إليـه كغـذاء 

 . ومقدرته على التفكر والتفكير
الكربوهيدرات ذات معامل التسكر المرتفع توجـد فى الـسكر  −٩

رر وفى الحلويات والجاتوهات, وفى المشروبات والعـصائر المك
المحلاة بالسكر, وفى المربى, والخبز الأبيض المنخول, وشرائح 

ور ـا إلى تدهــراط فيهــؤد￯ الإفــ ويـ,ةـس المسلوقـالبطاط
معدلات الذكاء ولاسـيما لـد￯ الأطفـال الـذين يـسرفون فى 

ان يحتـاج  غير أنه فى بعض الأحيـ,تناول الحلو￯ والسكريات
ــزة  ــذاكرة المرك ــات الم ــوز, كأوق ــن الجلوك ــد م ــخ إلى المزي الم
المستمرة, وحين التفكـير فى مـشكلة صـعبة, وبعـد فـترة مـن 
الصيام عن الطعـام, ممـا يتطلـب كربوهيـدرات ذات معامـل 
 ,تسكر عال, لتوفر للمخ القدر الكافى والسريع من الجلوكـوز

على أكمـل وجـه وخير هذه الأطعمة التى تؤد￯ هذه الوظيفة 
 وهذا ما أوصانا به المصطفى عليـه أفـضل الـصلاة ,هو التمر

 . وأتم السلام
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, ٥, ب٣, ب٢ ب,١ب(المركـب ) ب(أفراد عائلة فيتـامين  −١٠
تفيد الجهاز العصبى وتحافظ على خلايـا المـخ ) ١٢, ب٦ب

من التلف, وتزيد من نشاط المخ وتحسن من أدائه لوظائفـه, 
 وتزيد القدرة على الـتعلم ,لعقلىوتحسن بالتالى من النشاط ا

 وتوجد هذه الفيتامينـات فى الحبـوب ,والتحصيل الدراسى
الكاملة غير المنخولة, وفى السمك, واللـبن, والبـيض, وفى 

 ويــؤد￯ الــنقص فى هــذه ,اللحــوم والبقــول, وفى الخمــيرة
 إلى تآكـل الطبقـات الخارجيـة للأليـاف ăياالفيتامينات تدريج
 عليـه اضـطرابات عـصبية وتقلبـات فى العصبية, مما يترتب

المزاج والحالة النفسية, وضعف الـذاكرة وضـعف الانتبـاه, 
 . بل قد يؤد￯ ذلك لحدوث ما يعرف بالأنيميا الخبيثة

هناك بعض المعـادن الهامـة فى خدمـة المـخ وكفـاءة الجهـاز  −١١
جنيز والبوتاسـيوم الفسفور والكالسيوم والمن:  مثلى,العصب

الـسمك : هم الأغذية الغنيـة بهـا, هـى وأوالزنك والحديد,
واللــبن ومنتجاتــه والبــيض واللحــوم والبقــول والحبــوب 

 . الكاملة والفواكه والخضروات وعسل النحل

ــة المــخ, −١٢ ــة حبيب ــة عليــك بالأغذي ــة الغني  فى مقدمــة الأغذي
بالعناصر الغذائيـة المطلوبـة لعمـل المـخ وتنـشيطه, والتـى 

: التفـوق الدراسـىتساعد على التركيز والنـشاط الـذهنى و
خمــيرة البــيرة, وعــسل النحــل, والفواكــه, والخــضروات, 

 . والحبوب الكاملة, والسمك والبيض
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لتحرص كل أم على تناول أبنائها لوجبة الإفطار قبل ذهابهم  −١٣
إلى المدرسة, لأهمية هذه الوجبة فى دعم الوظـائف العقليـة, 

... وزيادة قدرة الأبناء عـلى الاسـتيعاب, والأداء الدراسـى
فبعد التوقف عن الطعام طوال الليل, يقل مـستو￯ الـسكر 
بالدم, ويحرم المخ بالتالى من وقوده, ومن ثم يعجز عـن أداء 

 لذا ننصح الأم بالمواظبة على تقـديم وجبـة ى;واجبه كما ينبغ
 . إفطار غنية بالسكاكر لأبنائها قبل ذهابهم إلى المدرسة

ضعف ذاكرة التلاميـذ, تؤد￯ أنيميا الحديد إلى قلة التركيز و −١٤
حيــث تؤكــد منظمــة الــصحة العالميــة أن نــسبة كبــيرة مــن 

, والـذين يعـانون مـن ضـعف ăياالأطفال المتـأخرين دراسـ
 إنـما يرجـع ذلـك , وقلة النشاط العقلىى,التحصيل الدراس

 لـذلك ;لإصابتهم بالأنيميا, وخاصة أنيميـا نقـص الحديـد
 الغنيـة بالحديـد, ينبغى إمداد أطفالنا بقدر كاف من الأغذية

ولاسيما الحديد الحيوانى منـه, لـسهولة وسرعـة امتـصاصه 
ــات ــود بالنبات ــد الموج ــة بالحدي ــد ... مقارن ــد الحدي ويوج

الحيوانى فى اللحوم والكبـد والكـلاو￯ والقلـوب وصـفار 
البيض, بينما يوجـد الحديـد النبـاتى فى الـسبانخ والملوخيـة 

 والتفــاح ةاولــوالجــرجير والبقــدونس, وفى الطماطــم والفر
 غير أنه يفضل تنـاول ,والمكسرات والفول السودانى واللب

مـع الأطعمـة الغنيـة بالحديـد, ) ج(أطعمة غنيـة بفيتـامين 
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 هذا مع عدم الإفـراط فى تنـاول الـشا￯ ,لتسهيل امتصاصه
 . لإعاقته امتصاص الحديد ولاسيما المغلى منه

هناك المئات  ف,احذر المواد الحافظة, لآثارها الضارة على المخ −١٥
إن لم تكــن الآلاف مــن المــواد الحافظــة ومكــسبات الطعــم 
ــة  ــيما أغذي ــة, ولاس ــة المختلف ــضاف إلى الأغذي ــون ت والل

 لهـذه اً بعد يـوم أضراراً وتكشف لنا الأبحاث يوم,الأطفال
المواد الحافظة, على الصحة عامة, وعلى المخ خاصة, ولاسيما 

 . الأنواع غير المطابقة للمواصفات الصحية

אאאW 
 فى الآية الحادية عـشر −فى لفتة قرآنية بليغة, جمع الحق تبارك وتعالى

 خلاصة هذه الأغذيـة المفيـدة والـضرورية للمـخ, −من سورة النحل
: حيث قال وقولـه الحـق)... التفكير(مقترنة بأرقى العمليات العقلية 

 َينبت لكم به الزرع ُْ َّ ِ ِ ُِ َ ِوالزيتون والنَّخيل والأعنَاب ومن كـل الثمـرات ُ ِ َِ َ َّ َِّ َُ َ َ َ َ ْ َْ ََّ ُ
َإن فى ذلك لآية لقوم يتفكرون َ َ ً َ َُّ َّ َ َ ْ ٍَ ِّ َ ِ ِ ِ)فتراه سبحانه يذكر الـزرع . )١١:النحل

بما يحويه الزرع من خضروات وحبوب وفواكه وثمار, وجميعهـا مفيـدة 
الزيتـون, الـذ￯ لا للمخ وللعمليات العقلية ثم يخص سبحانه بالذكر 

يخفى أثره على خلايا المخ, وكذا النخيل والأعناب, وكل هذا فى سورة 
النحل, ولا يخفـى أثـر عـسل النحـل والتمـر والأعنـاب عـلى المـخ, 
لاحتوائها على السكريات البسيطة التى هى غـذاء المـخ, ولاحتوائهـا 

ا وعـلى الأمـلاح المفيـدة والـضرورية لعمـل الخلايـ) ب(على فيتامين 
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:  ثم يذيل سبحانه الآية بقولـه, وعلى رأسها خلايا المخاًالعصبية عموم
َيتفكرون َُ َّ َ َ إلى علاقة هذه الأغذية بالتفكيراًمشير . 

 فى الآية السابعة والـستين −ويعود الحق تبارك وتعالى, فى لفته ثانية
 ليجمع بين النخيل والأعناب وبين العقل, فيقول − هانفس من السورة

ًومن ثمرات النَّخيل والأعنَاب تتخذون منْه سـكر: هسبحان َ َ ََ ُ َ َِ ِ ِ ِ َِ ُ ََّ َ ِ ْ َ ً ورزقـاِ ْ ِ  اَ
َحسنً َ إن فى ذلك لآية لقوم يعقلوناَ َ ً َ َُّ ِِّ ِْ َ ْ ٍَ َ ِ ِ)٦٧:النحل(. ... 

 بعد هـذه الآيـة مبـاشرة فى علاقـة − فى لفتة ثالثة−ثم يعود ويربط
وبـين التفكـر ) لنحلعسل ا(أخر￯ بين أفضل غذاء ووقاء لخلايا المخ 

َوأوحـى ربـك إلى النَّحـل أن اتخـذ￯ مـن : والتفكير, فيقول سبحانه ْ ُّ َ ْ َِ ِ ِ َّ ِ َ َِ َ ِ َ َ
ًالجبال بيوت ُ ُ َِ ِ َ ومن الشجر وممـا يعرشـوناْ ُ َِّ ِْ َ َ َ َ ََّ ِ ِثـم كـلى مـن كـل الثمـرات , ِ ِ َِ َ ََّّ ُِّ ُ ُ

ًفاسلكى سبل ربك ذللا ُ َُ َ ُِ ِِّ َُ ُ ٌ يخْرج مـن بطونهـا شرابْ ُ َُ ََ ِ ُِ ُ ِ مختلـف ألوانـه فيـه َ ِ ُ َُ َْ َ ٌ ِ ْ ُّ
َشفاء للنَّاس إن فى ذلك لآية لقوم يتفكرون َ َ ً َ َّ َُ َّ َ َ ْ ٍَ ِّ َ ِ ِ ِِ ِ ِ)٦٩ −٦٨: النحل(. 

ْألا يعلم مـن ... فسبحان الخلاق العليم, وسبحان الهاد￯ العظيم ْ ََ ُ َ َ
ُخلق وهو اللطيف الخبير ِ َ َ َْ ُ َِ َّ َُ َ)بـق فما علينا إلا أن نمتثـل ونط... )١٤:الملك
 .فى تربيتنا لأبنائنا ولأنفسنا

WאאאW 
 للقيام بوظائفه المختلفـة, ￯,مثلما يحتاج مخ الإنسان إلى الغذاء الماد

, فإنـه يحتـاج )أ￯ العمليات العقليـة المختلفـة(بما فيها وظيفته العقلية 
 ￯لتنميتـه )المعـرفى(للقيام بتلك العمليات العقلية إلى الغذاء اللاماد ,
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 وذلك بالنافع والمفيد من العلم والمعرفـة, وبـالتفكر فى أمـور ,وإعماله
 .الحياة وبالتدبر فى بديع صنع االله

فقـد نزلـت الآيـات ... والإسلام حريص على ذلك كـل الحـرص
الأولى فى كتاب االله عز وجل مؤكدة طلب العلم وتحصيله من مختلـف 

َرأ باسم ربـك الـذ￯ خلـقْاق: مصادره, حيث قال سبحانه َ ََّ ِ َ ِّ َ ْ َِ ِ َ خلـق  *ْ َ َ
ٍالإنسان من علق َ َ ْ ِ َ َ ُاقرأ وربك الأكرم  * ِ َ َ َْ َ َ ُّ َ ْ ِالـذ￯ علـم بـالقلم* ْ َ ْ َّ ََّ ِ َ َ َعلـم  * ِ َّ َ
ْالإنسان ما لم يعلم َ ََ ْ َ ْ َ َ ِ)٥−١: العلق(. 

وتدبر هذه الآيات الخمـس, لـتر￯ فيهـا التأكيـد عـلى طلـب العلـم 
 فى سـتة مواضـع, اً مكرر−ن ومن الآية الأولى باسم االله لأنه يقتر−النافع

) اقـرأ(فجاء التأكيد بأول كلمة فى أول آية ... بتكرار كلمه العلم وأدواته
 ثم التأكيد مرة ثانية فى الآية الثالثة,) قرأا( هانفسالكلمة بثم تكرر التأكيد 

, )القلـم(بكلمـة  هانفـسفى الآية الرابعة, وأتبعها فى الآيـة ) علم(بكلمة 
 فى الآيـة اً ثم جاء التأكيد مزدوجـأدوات العلم والتعليم,والقلم أداة من 

 ).يعلم(, و)علم(الخامسة بكلمتى 
 − بل ومـن أول كلمـة فيهـا−وهكذا تؤكد أول آيات من كتاب االله

 أن الدين الإسلامى − هنفس  فى الوقت−طلب العلم وتحصيله, وتؤكد
لعلم وتحصيله, ويعلى مـن شـأن دين علم ونور, دين يحث على طلب ا

 .العلماء وطلاب العلم, ويجعل طلب العلم فريضة وتحصيله عبادة
وأنزل الحق تبارك وتعالى سـورة باسـم القلـم, وافتتحهـا بالقـسم 
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َن والقلم ومـا يـسطرون: بالقلم وبما يكتبه, فقال ُ َُ ْ ََ َ َِ َ ْ)وقـسم . )١:القلـم
 فالتأكيد هنا عـلى ,خلوقالخالق بالمخلوق دليل على عظم شأن ذلك الم

 عـلى اً والتأكيـد أيـض,مكانة القلم, والقلم هو أداة مـن أدوات العلـم
 وفى هـذا وذاك ,مكانة الكتابة, والكتابة هـى تـسطير العلـم وتدوينـه

 .تأكيد لمكانة العلم ولضرورة طلبه والبحث عنه من مصادره
ب والقرآن الكريم عندما يحث على طلب العلم, إنما يحث عـلى طلـ

العلم بكل تخصصاته, ويحض عـلى إعـمال العقـل وتنميتـه بمختلـف 
بعلوم الدين وتخصصاته, وباللغة وعلومهـا, : المعارف والعلوم النافعة

وبعلـــوم الطـــب, والفلـــك, والزراعـــة, والـــصناعة, والتجـــارة, 
... والمعاملات, والجيولوجيا, وبعلوم الأجناس, والتاريخ, والجغرافيا

 .صصاتوغير ذلك من علوم وتخ
وفى حض القرآن الكريم على تعلم العلم تأكيد على تحـصيل العلـم 

 فعندما أنزل أول آيـة فى ,النافع المفيد والذ￯ يرضى االله سبحانه وتعالى
ِباسـم ﴿ باسـمه الكـريم اً مقرون﴾اقرأ﴿ر ـا بالأمـز بدأهـه العزيـكتاب ْ ِ
َربك ِّ ضه عـلى ومـع حـ...  أ￯ اقرأ وتعلم العلم النافع الذ￯ يرضـيه﴾َ

ال ـ فقـ,ةـــ بالرحماـًلم مقرونــلم العــلى تعــد عــتعلم العلـم تأكيـ
ًفوجدا عبد :هـسبحان َْ َ ََ اه مـن اَ ِ من عبادنا آتينَاه رحمة من عنـدنا وعلمنَـ ِ ِ ِ ِ ُِ َ ْ ُ ْ َ ْْ َ َِّّ َ َ َْ َ ًَ

ًلدنا علما ْ َِّ َّ ُ)لا اً نافعـً, بل ذكر الرحمة قبل العلم, ليكون علـما)٦٥:الكهف 
 يجلب للناس وللبـشرية الخـير ًليكون علما... اً لا مدمراًرـ, معماًارـض

 . اءـة والشقـوالسعادة, لا التعاس

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ٤٩−

אWאאאאW 
فى ضوء ما يحتاجه العقل والنمو العقلى من غذاء ماد￯ وغذاء معـرفى 

لى وجودته لد￯ أبنائنا منذ مرحلة يمكن الاطمئنان على سلامة النمو العق
 . طفولتهم المبكرة, وذلك من خلال مجموعة من المؤشرات

ويمكن تلخيص هذه المؤشرات التى تدل على سلامة النمو العقـلى 
 : وجودته لأطفالنا, فى ستة مجالات رئيسية, كما يلى

אאWאאאW 
 الخبــز − الخــضروات−الفاكهــة: (ات البــسيطةيتنــاول الــسكري •

وغيرهـا مـن ذوات معامـل ...)  البقوليات والحبوب−الأسمر
 . التسكر المنخفض

 −زيت الزيتـون: (يتناول الزيوت والدهون البسيطة غير المشبعة •
 ...). الأسماك− زيت السمك−الزيت الحار

:  ذات معامـل التـسكر المرتفـع−لا يكثر من السكريات المعقدة •
 ....).  الجاتوهات−الحلويات(
 −ى الـسمن الحيـوان−الـشحوم: (لا يكثر من الـدهون المـشبعة •

 ...).السمن النباتى
 وفى مقدمتها −ىيتناول الفيتامينات المهمة للمخ والجهاز العصب •

 − الخبــز الأســمر−الحبــوب الكاملــة: (المركــب) ب(فيتــامين 
 ...)  الخضروات الطازجة−الخميرة

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ٥٠−

 الفوسـفور −ىهمة لعمل المخ والجهاز العصبيتناول الأملاح الم •
 − الأسـماك− اللحـوم−اللبن ومنتجاتـه: (والكالسيوم والحديد

 ...). الخضروات−الحبوب الكاملة

ون, ـم واللــبات الطعــة ومكـسـواد الحافظــن المــد عــيبتع •
 − الكاراتيـــه−ىالشيبــس: (يما فى مغريــات الأطفــالـولاســ

 ...). المقرمشات 
אאWאאאW 

 .  للاستماع الجيداًيبد￯ استعداد •
 .لديه رصيد لغو￯ يساعده على التحدث والتعبير عن رأيه •

 ...)ماذا تعنى كلمة كذا?: (لديه استعداد لمعرفة كلمات جديدة •

 .يشارك فى مواقف التواصل اللغو￯ مع الآخرين •

 − صوت مامـا−صوت بابا: (يميز بين الأصوات لمجرد سماعها •
ــاء− ضــحكصــوت ــاب− صــوت بك ــرس الب ــرس − ج  ج
 ...)التليفون

אאWאאW 
:  لمعرفـة محتوياتهـااًيتعامل مع المواد المطبوعـة ويبـد￯ اسـتعداد •

 ...). جرائد,قصص, مجلات, كتب(
ــم • ــة والرس ــع أدوات الكتاب ــل م ــلا: (يتعام ــوان, مالأق , الأل

 ...).الأوراق,
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 − ٥١−

آداب الرد على المكالمات, محاولات لعمل : (ونيتعامل مع التليف •
 ...).اتصال

 لاب تــوب أتــار￯,: (يتعامــل مــع الألعــاب الإلكترونيــة •
 ...). الأطفال,

 ...)  للتعلم,للترفية: (يتعامل مع الكمبيوتر •
 . يسأل من هم أكبر منه لمعرفة معلومة معينة •
 عالم النبات, عـالم: (يبحث ليستكشف فى الطبيعة ويعرف المزيد •

 .......). الحيوان, عالم الجمادات, 
אאאWאאW 

 .الأمس واليوم والغد: يعرف أيام الأسبوع, ويفرق بين •
 ...). أحمر,,أصفر: (يتعرف على الألوان •

 تحــت, − خلــف, فــوق−أمــام: (يعــبر عــن العلاقــات المكانيــة •
 ....). خارج−داخل

ربــع جنيــه, نــصف جنيــه, : (عــرف عــلى العمــلات النقديــةيت •
 ...).جنيه

  ......).,٣ ,٢ ,١: (يمكنه العد لأكثر من عشرة •

 ) عشاء, غداء,إفطار: (يعرف مسميات وأوقات الطعام •

صــبح, ظهــر, مغــرب, : (يعــرف مــسميات وأوقــات الــصلاة •
 ). عشاء
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 − ٥٢−

 هـذا −هـذا حـسن: (يميز بين السلوك الحسن والسلوك السيئ •
 ...). هذا حرام−هذا حلالسيئ, 

 ... والضار￯ءيميز بين الغذاء الجيد والمفيد, مقابل الغذاء الرد •

تفـاح, خـوخ, مـوز, برتقـال, : (يتعرف على الفواكـه المتداولـة •
 ...).عنب, فراولة

אאWאאאW 
حيطـة يظهر تساؤلات تعبر عن رغبته فى التعرف على الأشياء الم •

 ...).فى المنزل, فى الشارع, فى الحديقة,: (به
د ـعنـ: (دةـياء الجديـاف الأشـلاع لاستكشـب استطـه حـلدي •

 جديد فى المنـزل, عنـد زيـارة آخـرين, أثنـاء القيـام ىءشراء ش
 ...).برحلة

: يبادر فى تقديم مقترحات آراء خلال أنـشطة التعلـيم والـتعلم •
 ...).نلعب كذا, نشكل كذا(

القـصص, الحكايـات, : ( بمصادر المعرفة المختلفةاًهتماميبد￯ ا •
 ...). المجلات, الحوارات,

أين? متـى? : ًرحلة مثلا: (يجمع معلومات حول موضوع معين •
 ...).مع من? 

فى الحـديث, فى الحركـات, فى : (لديه رغبة فى التقليد والمحاكـاة •
 ...).العمل والأداء

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ٥٣−

אאWאאאW 
الحفظ : يقوم الطفل منذ طفولته المبكرة بالعمليات العقلية المختلفة

ــل  ــات, ح ــاء العلاق ــب وبن ــل, التركي ــسير والتحلي ــذكر, التف والت
وهذا مـا سـيقدمه بعـون االله الفـصل ... المشكلات, الابتكار, التنبوء

 .  التالى
o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ٥٤−

 
 
 

אאאא 
 
, القـاهرة, دار الفكـر ة الأم  والطفـلصـح: عبد الرحمن محمد النجار )١٢(

 .٥٢−٥١م, ص ص١٩٩٧/هـ١٤١٨العربى, 
 .٦١−٦٠مرجع سابق ص ص: حسن فكر￯ منصور )١٣(
 . ٧٧−١٣مرجع سابق ص ص:  حسن فكر￯ منصور− أ )١٤(

, بـيروت, دار العلـم للملايـين, الغذاء لا الـدواء: صبر￯ القبانى − ب
 .٣٩٩−٤٩, ص صم١٩٩٢, ٢١ط
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