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  الفصل                          مدخل عام

           الأول
%�ف ا�'-,* ا�+��%* ��I � ا�'-,* ا��� �O1'ى 	�� 1 


��%* أ *�%X �-�,ا���ور.� وا� �Q��: �H. �4dOا��

 �. ، *4�R-�ج ا���وا�,�4"ا و�3� ا� �Q��Kوا� �;?Kوا�

 W=�4 وأه� .���4" ه�.��وب �hزى أو آ'ب .A ا�%

ا�'-,�ت ا�+��%* ا� � �O1 i'ى 	�� ا��Kآ * أو ا�+���ت 

  �٠ 	�0 وأ� � j1آ� 	�

iً�,3 	�� ا�'-,�ت ا�+��%* ه� إوا��?@k ان أآ�H ا�#�س 

ا��KXل وا���اهR'ن ا�=��D Aرت ا�'-,�ت ا�+��%* -"ءاً 

  .A ����.0 � ا�4'.� 

و��'-,�ت ا�+��%* �%�KD:  cت ا�'-,�ت ا�+��%*

  أ� � ا�'ا�KDت ا��� 4�1"ه� 	A ا�'-,�ت ا��#"�4* و.# � 

- 4Qا=Mا� �D�#%�4ة ;� ا�R; 4.��4#�تKا� �H. ة�4Kا�� *

���Oور�* آ�����+4'م وا��d٠وا�.?ح وا��%�دن ا�  

٠
��%* ا����O� ?; �4dOج ا��+� �U إ�� ا��T(�ر آ�4Hاً -  
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VV%�ات      - ���VVه'ن و�����Vا� AVV. ة�VV4,ت آ�V4آ� �VV�	 ى'V�O1

  ٠@�ار�* 	��4* 

4#* ����'د�'م ا��'-'د ;� .�C ا��%�م  -h٠  

�MVVDر ا�+AVV وا���VVاهn� *;�VVLT�� A4R	�VV�?ت  ذات .VV=اق .�VV0� "VV4=ب   -

  ٠وا� �ا�� ا��� P;�1 .% � ;� آA. �4H ا�@�4ن

  R1٠�م آ�4Hاً .A .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* ��.* ا��'�4D ا��#"��  -

  �H�1٠ ��و-ً� .A ر��1* ا��4Oة وا�X%�* ا��%��دة  -

  ا�+��V%*   ا�'-,�Vت   نأ ��@�Hن أ@�ه�� أ.�4آG واG#4D ��B و��ى      

      . �VV�"1 �VV أ� AVV. �h�VVا� �VV�	 *VVK4KSو��ت ا��VVوا���i�VV%*VVا��ت ا�,  A4VV�

    .ا��KXل إi أ� � 3� �%01 � 
%�اء

.A -�.%* ��1'ان ا�'V4#X* و رودو��o    'VKه�و o ��1وk@i ا�,�@�Hن ه#   

���VV0   *VV4س ا�.�4آ�VV+#أرآ *VV%.�- AVV. � أ    cVVK� �VVإ� *VV;ا� �د o.ا�VV,ن ا�

  GVVK��1 iأ <VV0� � #VV4� *VV�3�Kا��� *#�VV+ا� *��VV�. *VV0��%.ل و�VVKXأوزان ا�

        ���VR1 �V� ة'V�Oو��ت ا��Vوا��� *�V
� � HO	�� �V#1 �#.ول ا��IVآ'iت ا��

� � *�Q?. *4Qا=h CQ���.    

   ��VV�1 ن�VVH@�,م ا��S�VV
� .%�'.�VVت .AVV درا
VV* أ	VV�ه� ا���آVV0 "VVو��� oوا

�VV�1 ?ًVVKXاوح   ٢٣٦٦:J��VV  ٢٠٠١ا��GOVV ا���VV1 GVV; G#X'VV'ان 	�VVم     

و�V� � A4V,1 أن V4,��h* هijVء ا��VKXل       
V#*  ١٢أ	��ره� .� � A4	�A4. و
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   X�VVV�,ا� �VVVH. *VVV�%Xو�'ن أ�VVV#�� ا'��VVVآt   �,.�VVV ا وا�"VVV�4,وا� *VVV4�Rا��-� 

    .�O'ي 	�� ا�+�� وا��O'��تو.��و��ت �hز�* 1

    التغذية

 ا���Q#�ت ا�A�VL A. *4O ذ��V#1 UVول    *����I ا��%�م ���ح 	?3* 	��     

 ا��PV4�S   ا��%�م، و�Xد ا�dK?ت، وا��?ق ا���A. *3 ا�0+�، و	���V4ت 

    UVن ذ��Vاء أآ'V
;���%�م وا���اب ���ان ا�T+�ن ����� ��� *3	�� �jد�9 

   V; U�=Vق آ�,V
 G; وًا�ْ	ن�3اءة ����ب، أم َx  م�V%اد     ا��'���V� ن�V+�Tود ا"V�

وإVVD?ح أ�+9�0VV، و��W   �)#VV� GVVا���VV�O� GVVج إ�AVV. 9�VV+- �VV 4 أ-�VV#� �VVء

�>jVVVV9 و�VVVV1" -9 وأQ�VVVVd	أ �VVVV�	  �#�OVVVVD �VVVV�	 اء=VVVVh AVVVV. 9VVVVآ�I� �VVVV.

�+1	� 	�� V#.� اc%,V� *��VDT ا�.�Vاض آ��V       ;��'-,* ا��4O* .,�:�ة

  �KVا�� �VV�	 �	�VV+1 �V 4* أو  أ�OVVD �VV4h *VV,-و *Vى وأ��VVاض أ��VV.أ AVV. ء

1�4V> ا�V+�Tن و�V#1ول        �V3 *VK��S. اض�V.أ �X�S. A. ��"1 *,
�#. �4h

     *VV;آ� �VV+0ا� GVVRّ�1 ن��VVd� *VVR��X �VVd;أ *VVا���'از� *RVV
ا�'-,�VVت ا���#�

 .ا�X%�* ا����O� Gج إ�4 �

ا��M=�* ا�+��L z4: *�4وري �#�' ا�T+�ن وا
���ار @91�4 �� و    

	�� M��; 9�OD=اء ����H* ا�'3'د ا�=ي ��Oآ#�، و�i� أن �1'ن  وا��KOظ

 *�Q?. * و����4ت	و� � آ� ;�د .���.�* و.�#'�#�� G4* ا��Qا=Mا��'اد ا�

.�ض  - أ.�اض ا�i e4O� : <�R ��%�ض ����آ� 4OD* آ�4Hة .# �
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�%c ا��'اع .A ا�+����Xت، آ�� وا�%(�م  ه��:* -�"�{ ا��|  - ا�+�� 

ت ا��G ��,% � ا���4X �S* @91�4 1,�أ .#= ا��K'�* و.A أن ا�%�دا

 *4Qا=h دات�	 ��	ل �KX1#�[* ا� A. ��i U�=� �,ا�� G; �44ه�M1 <%�ا�

*�4�
٠  

�%c  رز و�R�ر اT.��نC وا��Rوا��M=�* ا�+�9�4 1%��� 	�� ا�   

و��S1{ آ��+��* ا�O,'ب آ��%�س وا�C�R وا��%�4 وإ�L;� � ���%�م 

(�م ا�M=اGQ ا�=ي ���O-9 ا�� �K	A ا�=ي ���O-9 ا��X �S,4%* ا�#

ا�,��� و	A آ,�ر ا�+A ;��� وا@� .# � ا@��4-�91 ا�A. *D�S ا��'اد 

*4Qا=Mا��%�ض ��%?�3ت و ا� A. ��i �4�+ا� GQا=Mا�#(�م ا� ��	ف �%���

*�=Mا�� ��ه'  ا����ا��* �A4 ا�%#��D ا����G ذآ�ه� وا�=ي ��'ن 	#

  ٠;4 � كا����� ��.%ا�


	��، �آ�� أن    ��
�ون �ا
����� وا
����� آ����ن ���اد���ن و������ن 

 ���
# أن �&�%$# درو!  ��'�
 (��� ) ���&
، آ�� أ,  +��ا
��اء ا

 �-

0,&�ن �	�� آ�,/ $����  أن ��%ن .� (��� ) �1�
�ون ����2 ا�

 ���3� 4�.    

� 2��5 ،و�-�د ا
��اء إ
7 وا:,&�ن �-��ج إ
7 ا
��اء �4 +��6 ��ا5   

1�رة ا:,&�ن $�7 �%اآ�� آ� ����5 �) �2; ا
��ا5�،آ��� ���� �5 

#!�=� ���1�ر2  $�7 ا!����ب درو!  أو أداء $��  �� �
�د أ�-� .  
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�CD ا
&��� �B,  ه% ذ
; ا
�ي    

��� ا��
و$��/ �=��F ا
E-� ا


� 6���� I%�J K1� L���H& ا
E-� ا
3&��� وا
=G&�� وا(+���$�� و


�ا �Oن ا
����� ا
&���� �3# أن �2ا$7 �4 +��6 ��ا5�  �) ا��Nاض

� ����5 �) ��ا5� ��5ة ا:,&�ن ��'���ت �Qا��P  $�� ا:,&�ن،�
و

�&3
    .T��D2 $) ا�JNى 5&# ا���5ج ا

   ،6��3�

�E-� �4 ا ��!�!Nا �P�$�
  وا
����� ا
&���� ه4 إ5�ى ا


��اء ا
E-4 ا
��%ازن��  ��Pا��
� آ��� �4 2%��� ا
�=�.� ا��  �&�ه� �

�ى ا�GWNل وا
���ر $�7 ا
&%اء، 
 ���&
1� ا�
  ا
Hز�� 
=�% ا
3&� وا

�ر
� ا�E-�

��Z�5 ،���H او%2+� $�YH و�1�X ��) ا
����� وا 4!

�روس و��%ن ا(!����ب �
 I���,)آ�\ وا��
�[C1,�X ا
����� $�7 ا

�ًG��_ �+7 در�$ �X]� ����	Y%G2و �	2 .    


 �	 ا���ر��    � �
���  )١٨- ٦(و���اً �ن ا�����
� ��#��ون "!ه� ��ا


� ا�%�اء �&�
� �	 ا�()�ن �'ن ��
� ا�.�& وه� #-),&ن �(+� *��� 	�

ا���&ازن ا�)��� ا��ي #�7&ي *,5 �4
3 ا�2.��1 ا�%�ا0
� ا��ز�� �,.�& 


� ا�:��9 أ���&���> ا�ه�
� ;����ار ه� و"،>
 ا ا�.�& "��-)� ا�?7


 ا���ر��،� ���&# @,A 	� �Bن أآ&DE# ب�:���  


 ه�I ا���Hة،�� �
�&
��� ا�%�ا0
� ا��4�
��
JK أن #7?,&ا *,A 5,@ ا  


3 أن :�)� 5��
 ه�I ا���Hة :%���� ا�%�ا0
� #JK أن �4�
��
 �'ن ا�����و"

�دى ا��-)�ت ا�%�ا0
� ا���2�ر�� آ�EH ا��م وأ��اض �H���#�%ء ا��&.     
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�ارس و   �
ا
&�=� وا
=-��� ا
���W�Gن !���ن ( �=� %�D	�� �W�� ا

 �3��, �=�&

����EED) �4 $�%م اO� ���QNن ا
=-��� وا �ً1�Wو


��دات �Qا�a�! ��P أدت إ
7 �2; ا��Nاض ا
D'��ة و+��/  �����W

(� �ً

��F� �=2	�ون �E%رة  ���Wو �=�HW���&+  �
�-�+� و�5

�-.��
�	�� �  �.�=�
و�2�# ا
����� ا
&���� ا
�4 2-�%ي $�7 +��6 ا

��Pا��
�-��ج إ
�	� ا:,&�ن �=� ,�%�� أ�GbرI،دوراً �	�ً� �4  ا
�4 ا

 c_�, ��B أ+��ل 6���2 �3&� !��� و1$=4 2�
��ا5� ا
=�% وا
�'%ر و

1�رة $�7 ا(!����ب وا
����G وا
�'�ء، �O,  �3# ا(ه���م �3%دة 

  ا


��اء، !%اء ا
'�زج أو ا
���# أو ا
��&�� وا
�Bآ� �) I%�J �) ا
�%اد ا

���
�
�ات وا
�%اد ا���

�دات ا
-�%�� وا�
 ا
�&�W=� وا
	��%,�ت وا

ا
���XB2 �X]2 4اً !���ً� ��HJ 7�$ ا
3&�، و #�&2��d ا��Nاض 

    .ا
D'��ة $�7 .-� ا:,&�ن

    4Pا��
�ال �4 آ��� �42B ذ
; $) g��W ا2��ع ا
&�%ك ا�$)�� h�-E
ا

ا
'��م ا
��=�و
� وا
�=%�6 �4 ا���Jر ا���QN ا
&���� وا(����د $) 

   ا
��ا��P ا
�aW�D ا
��دات

     أنواع المغذيات

    Uو.� ذ� *K��S�4ت ا��Q�4�4ف ا��i\ ��	 � آ�I� Gا�� *�%Xي ا�'�O1

OD ��	 ظ�KOا� G; ى'�R�4ت ذات ا�ه�4* ا�Q�4�4د ا���	ن x; i �#�
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 A. � 4�	 ��O� 0> أن� Gا�� Gت ه��=Mا�� W=ات وه��	 �d� �0�1وز

 � �� �+� Gا�� *�%Xوا� J
�#{ 	���ء ا��M=�* ا��M=��ت إ�� �

*4+4Qت ر�	رات -   ا���ء: ه�  .�0'�ه'ن - ا����'ه4�ا�,�و41#�ت - ا�  - 

  ا�4.��4K#�ت - ا��'اد ا��%��4*

   وا��4K'آ��4�4ل .�dدات اiآ+�ة .M=��ت أ��ى .�Hآ�� 1'-�     

و1+�� ا���0'	�ت ا�ر�� ا�و�� ا��M=��ت ا��,�ى �ن ا���O� �+0ج 

�ن ;xن ا���O� �+0ج إ�4 �� �أ.� ا���0'	��ن ا���إ�4 � ����4ت آ,�4ة 

��Oج إ�94 �����4ت �R; *�4�3، و�=�U 1+��4ن ا��M=��ت ا���Mى وا���ء 

����4ت آ,�4ة، �ن ا�0+� ���'ن إ�� @� �4%� A. ه=W ا���دة و;G ا�%�دة 

 Gن @'ا�x;ا���ء % ٧٥إ�� % ٥٠ A. ن ���'ن�+�Tوزن -+� ا A.

ت آ,�4ة .A ا��'اد ا����'ه4�را41* وا��ه'ن و���Oج ا�0+� إ�� آ��4

�����3* و�R1س ا���G; *3 ا�W  *�%Xوا�,�و41#�ت، �ن ه=W ا��M=��ت 1"ود

��Oج إ�4 � ا�0+� �آ�4* ا���3* ا��G  �هو �'@�ات 1+�� ا�+ُّْ%� ا��Oاري

ا���4' 
%� و��;� در-* @�ارة -�ام وا@� .A ا���ء در-* .['�* وا@�ة 


%� و����A. �h أن ا��'اد ا��%��4* وا�4.��4K#�ت  �١٠٠٠+�وي ا�'ا@� 

���1 *O�آ�4Mه� .��O.�ً  Aج إ��R; � 4 ����4ت �4�3* إi أ� � @4'�* ��

��Oج إ�4 � ��#�'، �أ�'اع ا��M=��ت ا���ى ;���'اد ا��%��4* وا�4.��4K#�ت 

.و���KOظ 	�� ا���4ف، و1#(�4 و��Q{ ا�0+�
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  ا��ــ�ء

أه� ا��M=��ت، ;,�
���	�#� ا�%�4 ��ون أي .A ا��M=��ت  �%�,�    

  ��م* أ<?آA. �H <أ�+��4� ا�,�Rء ��ون .�ء iا���ى �%�ة أ
��4�، و��##� 

 �4-�91 وا���O'ل ا�����O� �+0��; �,ً��R1 �R;GQج إ�� ا���ء ��#4K= آ� ا@�

�+�	� 	�� إذا�* ا��M=��ت ا���ى و@�� � إ�� ا���4ف آ�;* وا���K	?ت 

ا��4Q�4�4* ا��O1 G'ل ا��%�م إ�� 3�X* أو إ�� .'اد ����4�Y� *4ف O1�ث 

 ،;G; �R ا���O'ل ا���GQ آ=���O� Uج ا�0+� إ�� ا���ء �#�R ا�#���Kت �%4�اً

�ًdأ� �و�0> أن �+�  و���,�� Gا�,��� @'ا� �Sا�� Uء  �٢,٤�. ���

�'.�4ً و���A أن ��� ذ� U	P��X A 1#�ول ا���X,�ت ا��G ���� � أو 

 G; ما�ا���ء ا�=ي�%�.  

    ا����'ه4�رات

�O1'ي 	�� آ� أ�'اع ا�+�� وا�#�'��ت،وهG ا��G �1� ا�@�4ء    

��ر ا��G+4Q ����3* و�"ود آ� -�ام .A ا����'ه4�رات ا�0+����� 


%�ات @�ار�* وه#�ك �'	�ن .A ا����'ه4�رات O� G٤'ا� : *�4+�

 �4+� G]�"- <4ت، �1آ����
و.%R�ة و�����'ه4�رات ا�,+�4*، وآ� � 

أ.� ا����'ه4�رات ا��%R�ة ا��G ����1 	�� ا�#�'��ت ;xن �1آ4, � 

 � d%� *��ا�G]�"0 أآ,� وأآ4R%1 �Hً�ا،و��1'ن .A 	�ة آ��'ه4�رات .�

�X%�* 	�� آ��'ه4�رات وا�+�� ا��c%,� G; G+4Q و�O1'ي .%(� ا

١٦

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

١٧

�#G وه#�ك 
�� \��  ا��%�م ه' ا�+��وز، وه' 
�� 	�دي أ�c4 أو

�'-� ;G ا�4�O> وا��Kآ�'ز وه' 
�� G; *��h و. � ه' ا�?آ�'ز 

�+��Sج .A .%(� ا�K'اآ9 و.A آA. �4H ا��dSاوات و.A  ا�O?وة،

ا��I� ",S'ا	9، وا���3ق ��D�K'��4 وآا�X%�* ا��G ����1 	�� ��'��ت،

ا�GO�R وا�=رة ا���.4*، وا��+��dOات ا�#�'�* آ�����و�* وا��%��* 

1�#� .A ا��P43، وا�,+�*  Gا����<�* ا�� *�%Xا� A. �4ه��hو

tX��,وا�.  

    ا��ه'ن

��ر ���� *3	��G ا���H;* و���A ���0ام ا�'ا@� .A ا��ه'ن أن �"ود    .

�* و��1'ن آ� أ�'اع ا��ه'ن .A آO'ل 
%�ات @�ار ���٩ .R�ارW ا�0+� 

�+�� -�4+�4ول أو -�+A��4، و.'اد أ��ى 1+�� ا�@��ض ا��ه4#* 

 ���1 Gذرات ا����'ن ا�� A. *��'X *�+�
 A. G#ه�ا� c�Oو���'ن ا�

 Gه#4* ه�ا�@��ض ا� A. وه#�ك <?<* أ�'اع A4-رو�ذرات ا� 4 � �

ا�c�O ا��ه#G  و	���ة ا���,� و��O'ي ا���,%*،وو@4�ة ا���,�،

 9��+�
ا���,� 	�� آ�A. *4 ذرات ا� 4�رو-R� A4�ر .� 4��+1� 

 A. زوج � �R#4; �,ة ا����ه#4* و@4�9 أ.� ا�@��ض ا���O1 *4�'ا����

ذرات ا� 4�رو-A4 و;G ا�c�O ا��ه#G 	��� ا�? �O1 �,�1'ي ا�+�+�* 

 �R1 A4-رو�ذرات ه4 ��	ا��3 .�� 1+�.�ات ر�� أا����'�4*  ��	4� �
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ا�+�+�* 9��O1 و�0> أن �O1'ي ا�'-,* 	�� �%c ا�@��ض ا��ه4#* 

ا�%���ة ا�?�1,� �ن ا�D �4��+� i �+0#% � و1%�� ه=W ا�@��ض 

ا��ه#4* ا��dور�* ����H* و@�ات �#�ء �4�hY* ا��G ���1 ا�O�ود 

ا��Sر-G; *4�� ��� *4 ا�0+� و1'-� ا�@��ض ا��ه#4* ا�%���ة ا�? �1,� 

'ت �%c ا�#,��1ت .�H دوَّار ا���t و�=ور ا�+�+� و;G ا�
��ك ;G ز�

وA�d�1 ا����در ا�%�د�* �Y@��ض ا��ه#4* 	���ة ا���,� ا�"��'ن 

ا���,%* .'-'دة ;G ا�X%�*  وا�K'ل ا�+'دا�G و.%(� ا�@��ض ا��ه4#*

ا��+�A. *-�S ا�4O'ا��ت .�H ا�"��ة و.#��0ت ا��,�ن وا��O'م ا���Oاء 

  .ا��ه4#*

     ا�,�و41#�ت

1"وّد ا�0+� �����3* ـ آ� -�ام �Iر�� 
%�ات @�ار�* ـ و��# � ;'ق    

 *�'ّ�. ،?ًH. �%وا�� �ت وا��0?d%��; �+0�� أه� .'اد ا�,#�ء A. Uذ�

إ�� @� آ,A. �4 ا�,�و41#�ت و���LT;* إ�� ذ�x; Uن آ� ���O1 *4'ي 	�� 

ا���K	?ت ا��4Q�4�4* وi ��و41#�ت 1+�� ا�T"���ت وه=W ا�T"���ت �0%1 

 ��%1 U�=ت ا�,�و41#4* وآ���"�Tا W=أن 1%�� دون ه ��?S1+��4� ا�

 *��H�� 4*(ا�,�و41#�تQ�4�4�4 آ
وأ-+�م .�dدة ���Oر�* ا�.�اض ) .�ا

 �MDات أ�و@ A. ة ا���آ4> ��1'ن�R%. وا�,�و41#�ت -"�[�ت آ,�4ة

 �4٢٠ت آ�;1A. *4+�� ا�@��ض ا�.4#4* و�0> أن ����R ا�0+� آ�
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 �#D ��	 رة�Rا�@��ض ا�.4#4* و��0+� ا� A. c�@�4ت  ١١��� � #.

 i،*ور��dآ�;4* وه#�ك 1+%* أ@��ض أ��ى 1+�� ا�@��ض ا�.4#4* ا�

 <0� U�=�4ت آ�;4* و���� � %#D 9#��� iأو � %#D �+04� ا���+�

 A,0ا� Gدر ا�,�و41#�ت ه��. �d;ا�'-,�ت وأ A. � 4�	 ل'�Oا�

,c4 وا�+�U وا��O'م ا���Oاء،أي ا�A. *4��S ا��هA، وا�4�O> وا�

و1+�� ا�,�و41#�ت ا��G; G ه=W ا�X%�* ���,�و41#�ت ا���.�* �� � 

�O1'ي 	�� آ��4ت .#�
,* .A آ� ا�@��ض ا�.4#4* و�1� ا�O,'ب 

ا�0+� ���,�و41#�ت  وا��dSاوات وا�0'ز) �,��1ت ;��4* ا�,+�*( وا�,R'ل

�و41#�ت ���,�و41#�ت �4h ا���.�* �� � �R�K1 إ�� ا����4ت و1+�� ه=W ا�,

 A. �hور�* و�����dا�@��ض ا�.4#4* ا� A. �Hأو أآ �وا@ A. *,
ا��#�

ذ�A. *K4�'�� A��� U ا<A. A4# ا�,�و41#�ت �4h ا���.�* أن 1"ود ا�0+� 

 A. ?ًH. �4 وا�رز�'D�K��; *4#4.ا�@��ض ا� A. �.���. �4�S�

ت �4h ا���.�*، و��# �� 	#�.� �jآ?ن .ً%� �';�ان ا��'ازن ا�,�و�#41

  .ا��Y� C4O@��ض ا�.4#4*

   ا��%�دن

��Oج إ�G; � 4 ا�#�' وا��KOظ 	�� �1آ4> ا�0+� آ�� ���O- � ا�0+� �   

���KOظ 	�� �1آ4> ا�%��رات ا� 4�d* وا�+'ا�Q ا��G 1'-� دا�� 

�A. *�4 ا��%�دن ;��O� Gج ;�R إ�� آ��4ت AO� 3و ا�S?�� و@'� �،

١٩

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٢٠

  وا��ه'ن وا�,�و41#�ت و-,�1#� ا�S� *4.'4?ف ا�4.��4K#�ت وا����'ه4�رات

 P��X A	 ��1'ن i � أ� G#%� وه=ا *�'d	 �4h ن ا��%�دن .�آ,�تx;

�� ا�#,��1ت 	�� ا��%�دن .A ا���ء أو ا����*، و01� O14* وOت ا��#Qا���

,��1ت أو .A ا�4O'ا��ت ا��G ا�4O'ا��ت @�-� � .A ا��%�دن �Iن I1آ� ا�#

 i ت ا���ى ـ��=Mف ا��?S� ـ � �x; Uإ�� ذ� *;�LTآ� ا�#,��1ت و��I1

J�K�1 دا�� ا�0+� و����1 ا��%�دن ا����'�* 	�� ا����+4'م وا���'ر 


K'ر وا�,'�1
4'م وا��'د�'م'K4'م وا�+#hوا����+4'م وا��� J��,وا�� 


K'ر .A أه� .�'��ت 'K4'م وا�+#Mن وا���#
أ-"اء ا�%(�م وا�

*;�LTدر  و����. �#hم وأ�وري ����0 ا��L ن ا����+4'مx; إ�� ه=ا

ا�4�O> و.#�91�0 و1';� ا�O,'ب وا��O'م ا�K+K'ر  'ا����+4'م ه

وا�O,'ب ا���.�* وا�,R'ل آ����O وا�K'ل، وا��dSاوات ا��dSاء 

ا��'رA. *3 أه� .��در ا��M#+4'م و.� ذ�U ; #�ك �%c ا��%�دن 

 �D�#%��� ا��%�دن W=ا، و1+�� ه��4ت �4�3* -ً��� Aا���ى ا����'�* و��


���K;4* و.A4� A ه=W ا�%#��D ا���وم وا�#�Oس وا��K'ر وا�4'د iا

وا�O��� وا��#0#4" وا��'�4,��'م، وا�+�4#4'م وا�"�U وا�O��� A. أه� 

��م .�'��ت ا� A4�'�-'�4، أي ا�0"�[�ت ا����O1 G ا�آ+G; A40 �?�� ا


��Kدة .A ا�O��� �,#�ء � ا�	ا���Oاء و�+�	� ا�#�Oس ا�0+� i

��ج إ�� ا��#0#4" وا�"�G; U إ��0ز ا�'��Q{ ا�%�د�* �Oا� A4�'�-'�4 و

�%�د .A ا�T"���ت ا�,�و41#4* و1%�,� آ� .A ا��dSاوات ا��dSاء 
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ا��'ر3* وا�S," ا���#'ع .A ا�C�R ا���.� وا�X%�* ا�,��O*، وا��,�، 

��در A. �4H�� *,4X ا�%#��D ا�d[�4*وا��. ��.  

     ا�4.��4K#�ت

    A. �4ةMD ة و�0> 1#�ول آ��4ت�ا�40 *O�ان ا�4.��4K#�ت �Lور�* ��

;G ا�'-,* ;��4.��4K#�ت 1#(� ا���K	?ت ا��4Q�4�4*  ه=W ا���آ,�ت �'.4ً�

.A  �'	ً� ١٣ا��O� G'ل � � ا�0+� ا��%�م إ�� 3�X* وأ�+0* @4* وه#�ك 

Kا�G4.��4#�ت ه : A. *	'�0. 'ب ا���آ>، وه A4.��4;أ، و A4.��4;٨ 

;4.��4#�ت، و;A4.��4 ج، ود، وهـ، وك و�R+� ا�%���ء ا�4.��4K#�ت إ�� 

.'�0	� A4	�A4�. ه�� ا�4.��4K#�ت ا��=ا�* ;G ا��ه'ن،وا�4.��4K#�ت 

ا��=ا�* ;G ا���ء و1=وب ا�4.��4K#�ت أ، ود، وهـ، وك، ;G ا��ه'ن أ.� 

4Kأ ا� A4.��4; ا���ء G; و��ن=� �� �x; ج A4.��4;ب ا���آ> و A4.��

��در ه=ا ا�A4.��4K ا��,� . A4� A.و��' ا�%(�م و �ا��0 *O��Lوري �

<4�Oاء وا��K�و.A أه� ا��%�دن  وا��dSاوات ا��dSاء وا�

    : وا�4.��4K#�ت 

 ���Oا� :  

آ+A40 �4�0� وه' ا���'ن ا��G+4Q ���ات ا��م ا���Oاء ا���R#1 G ا�و   

��R; <,+� 9 ا��م ا�O���ي وه' .A أه� ا����آ� Rا�0+�، و� ��?�

 *4Qا=M; ' ا� �4%�ب، و�'-�
iا *�'%Dا�%�م و }%dل وا�'�Sا� <,+�
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    .ا�O��� G; ا��O'م وا��,� وا��dSوات ا�'ر43* ا��dSاء

  : ا����+4'م وا�ـK+K'ر

 �، و�'-�ان ;G وه�� . ��ن ���'�A ا�%(�م وا�
#�ن وا��KOظ 	�4   

A,وا�� A,0ا��وب وا� �H. � 1�0�#.* ا��,�ن و	�0'..    

�+�� أ��dً ا�A4.�4H، وه' �Lوري ��O'�� ا�#�'��ت و ١;A4.��4 ب -

  .وا�+����ت إ�� 3�X* و�'-� ه=ا ا�#'ع ;G ا��O'م وا�O,'ب ا���.�*

 أوا���,';?;�L A4وري ����K	?ت ا��4Q�4�4* ا��%R�ة ا��G ٢;A4.��4 ب -

�'ل 	�� ;A4.��4 بOام ا�0+� ���%�م و��� ا��S�
.A  O1٢�ث 	#� ا

  .ا�4�O> وا�A,0 وا�+�U وا��,� وا��dSاوات

و�+�� أ��dً ا�,��4�وآ+A4 و@�c ا�,���'ِ<Uْ4#  ٦;A4.��4 ب -

 A. �4Hا�0+� وآ G; GQ�4�4ا�� �	�Kا�� G; دي دورًاj1 � آ� A4>'���,وا�

 W=ه A. آ��4ت ��	ي '�O1 *�%X4.��4#�تا�Kا�.  


A4 و��O�ُج إ�A�'��� �� 4  ١٢;A4.��4 ب -i'Kأو ا� U4�'Kا� c�@و

 ;G �١٢?�� ا��م ا���Oاء و1';�4 �(�م 	�,GOD G و�'-� ;A4.��4 ب

ا��#��0ت ا�4O'ا�4* و��D* ا��,� و�'-� @�c ا�G; U4�'K ا��dSاوات 

  .ذات ا�وراق ا��dSاء
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��Oج ا�S?�� إ�� ا��4#
A4 ا��4#
A4 -"ء .A4.��4; A ب ا���آ> و1 -

وا��4�Sة وا���O ا�@��  ةXT?ق ا���A. *3 ا����'ه4�رات و�O1'ي ا��,�

A4
  .ا�A. G��S ا��هA وا�+�U وا�0'ز وا�,R'ل 	�� ا��4#

;A4.��4 ج أو @�c ا�
�'ر��L U4وري ����O;(* 	�� ا�ر��*  -

4.��4Kه=ا ا� �ة و�'-�ا��+0* ا��+�� A. �4ه�hآ * وا�و�1ر و�Kا� G; A

tX��,ا� G; U�=ل وا���4'ن وآ�R1�,ا� G; *Dو��. 


�%��ل ا�0+� �����+4'م و�'-� ;G ز�J آ,�  -i وري�L د A4.��4;

ا�O'ت و;G ا�4�O> ا��َ�	َّ� �A4.��4K د آ=�x; Uن ه=ا ا�A4.��4K ���'ن 

t:%* ا���� �ض ا��0�%�� �.�#	.  

- Oا�� G; �	�+� هـ أو ا��'آ';�ول A4.��4; *4�Sء ا���h ��	 *);�

4#* ��D�� *K* � =ا Qوز�'ت ا��dSاوات ور�3h *�.ب ا���',Oا� P

ا�A4.��4K و�'-� ه=ا ا�A4.��4K أ��dً ����4ت G; *�4�3 .%(� أ�'اع ا��O'م 

  .وا�K'اآ9 وا��dSاوات

;A4.��4 ك �Lوري ���م ��O4OD *R���� ��0�� G* و�O1'ي  -

و1�#%9 ا�,�����4  ا�A4.��4K، ا��dSاوات ا��dSاء ا��'ر3* 	�� ه=ا

  .آ=�G; U ا�.%ـ�ء
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  Anti nutrient المغذيات المضادة

* 1��� .� 4ة هG .�آ,�ت X,4%4ّ* أو .�دّة D#�	ا��M=��ت ا���dد  

ا.���ص ا��'اد ا��M=�* ا��را
�ت ا�M=ا4Q* �1آ" 	�� ا��M=��ت ا���dدة 

*��:iاء وا=Mدر ا���. G; ا��'-'دة *%Qن و، ا���'��� GQا=Mا� �م ا�

 t�S4* ا�Qا=Mت ا��	ا���0' *�'�. ،*�=hا� A. *-ر�ت .��	�0'. A.

��	 <0� G4+4* ا��Qام � � �,#�ء -+�9 وا�����  ا��"��iا �S: آ�

 U�1و G.'4ا� GO��O* -4�ة، ; ' ���4 إ�� ا�#(�م ا�M=اGQ ا��

 <1��1 Gت �1 41�1, � @+> در-* ا@��4ج ا�0+� � �،وه�	ا���0'

Gآ�����:-  

  ا��ه'ن وا�"�'ت وا��O'��ت ;G �3* ا� �م -١

   ا��,�ن -٢

٣- A41ا�,�و  

  ا��dSوات -٤

٥- ',Oوا� ",Sة ا� �م ب وا�رز وا����و�*ا��	�3 G;  
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    :عوامل الجذب

     �H�� ة�
ه#�ك ا�%��� .A 	'ا.� ا�0=ب ا��G أدت إ�� إد.�ن أ;�اد ا�

Gا�'-,�ت وه A. *4	'#ا� W=ه:  

-  A41ا��و A. ��S��� �K��� *D�; *%��+ا�'-,�ت ا� �	���1 .��

  .ا�G.'4 و��1ار ا�G; � +K� *�=h ا��#"ل

���	� ا��R1 G�م ا�'-,�ت ا�+��%* �+�	� 	�� ;�C ا��Sوج إ�� ا� -

: 4* ا���K وز��دة R1,�9 ���%�م، وه=ا را-� إ�� أن ا�%��� .A ا��KXل 

��Kض 	�X � 4%�م ا��#"ل و��'ن ا�0' ا�#G+K 	#� 1#�ول ا�'-,�ت 

�ًD'�;���KXل وا���اهR'ن ��;d'ن  و-,* ا�M�اء C��. �4h ا�4.'4* �


A ا�,�'غ، وذ�U 1#�ول ا�4�O> و�%c ا� � �'Dو �#	 c4,ا� �H. *�=h

 W=1#�ول ه ��	ره� �,-T ة�
آ#'ع .A إ<,�ت ا�'-'د ور;c أوا.� ا�

*�=hا�.   

-  |4�'1 �H. ا��#"ل G; اء�Mث أ<#�ء 1#�ول ا��O1 Gآ�� أن ا����@#�ت ا��

4H�1ح آ�� i �Kت .%4#* 01%� ا���;���� �Kة  اً�ا���Q�. ��	 �0'س��

O*ا��%�م و�	9 �+�.�%X ول إ� �ء�.  

�%c ا�h=�* ا�+��%* �O1'ي 	�� �+,* 	��A. *4 ا��ه'ن،  -

�ًh�+�+.و iً',R. ه'ن ��'ن�ا� ��	ي '�O� اء ا�=ي=Mوا��%�وف أن ا� 

٢٥

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٢٦

 Uذ� ��	ل �H. ه'ن، وأ�3ب�* ا����	�4�3* أو  *�=hا� A. �d;أ ����

hأن أ �0� e4@ ،�
�> ا�#�س ا�4�O> آ�.� ا��
� وا�4�O> .#"وع ا��

��;d'ن وM4+�+� i'ن ا�4�O> .#"وع ا��
�، ;�A و��Q{ ا��ه'ن 

  .X A4+O1%� ا��%�م

	#� ا��Sوج إ�� ا����	� ا��R1 G�م ا�'-,�ت ا�+��%* �0� ا���K ه'   -

�ً	'� 94�%� ��. W���� د �'ع ا��%�م ا�=ي�O� ا�=ي  G; ل?R�
iا A.

 "ل @�K� e4ض ا��%�ما�S1ذ ا��Rار، وه=ا ا�G; �;'�. �4h <��0 ا��#

*�Q�%4�0� أ;�اد ا�� Wاد�	آ� .� �1 إI� 94 أن�	و�0>  �Kا�� ��	   

و.A ه#� �?@G; k .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* أن آ� ;�د ;G ا�
�ة 

A���Bا�;�اد ا A	 }��S1 �3 *�%Xول أ�#��.  

    :النتائج السلبية للوجبات السريعة

�و�[U ا���A4�'M  .?ذًاً U: i أن .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* أو-�ت   

@R�ً �ًD'�
�,A�d�1 *4  و� oQ��� أ;�زت � #�� ،A4-�4 ا���"وh ا�;�اد

  :.��ه� .�%�دة .A ا��Lار، .# � 	�� 
,�4 ا���Hل

 ��ً�

�ه�U4�K1 G; J ا�
�ة؛ @e4 �0� ا�م .� G; � 1�,@�D  :أ

 G; *وا�ب .� ا��� ،�%�. �%�.�> G; � وا��#�ء وأ�3ا� ،��\ iو ،e�
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٢٧

i  راً و��إi �� ��ون �%i�ًd%� � dم، و3� '��01� ا�
�ة إi 	#� ا�#

Oث��.  

-���ة، و@��� �  أد��U�1 J ا����	� 	�� .4"ا��4ت ا�
�ة �#'داًآ��   

أ	,�ء إ�L;4*، ا�
�ة ; �#h G	C,DI; ،� # رب ا�
�ة �O+> @+�ب 

را
* و�4hه�، U�1 ا����	� 3,� @+�ب ;'ا�41 ا�S�.�ت وا�%?ج وا��

وآIن ا��4Oة R1 i'م ��و� �، وا�����* ا�ده� أن ا��J�'O1 *,h إ�� 

�ً%,X ا�%�دة JO,Dدة وأ�	4� ، و��+�i c%,ا� C,D�4 @91�4 أS�� أن

  .%*�+�ا�'-,�ت ا�دون أآ� 

�4ًOD:  ا�'-,* ا�+��%* ه�  *%��
 *�%Xأ ��	ي '�O1 Gا�'-,* ا��

�4dOا��   

-,�ت ا�+��%* أ� � �O1 i'ي 	�� ا��Kآ * > ا�'4أه� .� �%��A و   

  .j1آ� 	�� 	�0  ، وأ� � وا�+���ت

وا��?@k أن أآ�H ا�#�س إiً�,3 	�� ه=W ا�'-,�ت ه� ا��KXل    

  .وا���اهR'ن، ا�=��D Aرت ا�'-,�ت ا�+��%* -"ءًا .A 	�دا1 � ا�4'.4*

* � � U�1 ا����	� ��L,* ��ه(* 4Q�. �4h*، ;��+�	 او��;� .��1دو    

 *;�d. ام .'اد�S�
��L,*؛ �ن �4dO1 ا��%�م ���� 
��� �+��	G ا

 J3ه#�ك و t4�; *	�+1%���، و.� ا� gا iآ#  � إ ��%� i وآ��4و��ت
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٢٨

 *R��Xو *.�S�+ا��'اد ا�� G; *.?+آ�فٍ ���ا3,* ا�0'دة و.���%* ا�

  .ا�� '

*؛ و������G آ�� أن أX%�* ا�'-,�ت ا�+��%* h#4* ����ه'ن �4h ا���,%   

 A. ة�م، وا��'�4+��ول، ;��'-,* ا�'ا@�م ا�'O�� �	ً�K11+,> ار G ;

 A. �Hأآ ��	ي '�O1 *%��+ا��'�4+��ول، أي  ٨٠٠ا�'-,�ت ا� A. �0�.

@'ا�G أآA. �H <?ث .�ات .�� 3� ���Oج إ�94 ا�0+� �?ل ا�4'م، وه=ا 

1��> ;G و-,* وا@�ة، و�KS� i 	�� أ@� .� �#� o	A ا��'�+��ول  A.

*4,�R4* ا�	وY�.  

   �ًd4* ���#�'��ت  وا�'-,�ت ا�+��%* أ�#h4* و��	ات @�ار�* �%
ذات 

�=�G ; U 1+,> �%� ا
�%��� �  �+,> ا
�%��ل ا�S," ا��c4 وا��%0#�ت

���ى ا��'��،ار�K1ع �ML ا��م، وا�� �ب .�D�K ا��آ,�A4، � ا�	

    9 	�� ا��R> وا��A4�Q ،وا�%�'د ا�G#�R، إ�L;* ��%>ء ا��,�4 ا�=ي 1+,,

 ه=W ا�X%�* 3'ا. � -�ف و�4�3* ا��dSر وا���4ف ;�+,> إ.+�آً�و

وإر��آ�ت ���0 �ز ا� G�d، إ�L;* إ�� أ�G; 9 .%(� ا�@�4ن ��dف 

�ً	�K11+,> ار W=ت، وه?�Sوا�� Cا��� A. �4Hم  إ�4 � آ�ا� �ML G;

    )١(.و��D* 	#� ا�=�A �01وزوا ا�ر�A. A4% ا�%��

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

��١٤٨ ��
� ا�
	ة ا���د )١   
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٢٩

  مة الوجبات السريعة أ


�+�* ا����	� ا��%�و;*      A. *%��+ا�,�� ا�'-,�ت ا� A4�?. ى����

 ��S� الj
� ا�,�ل 	A ه=W ا�'-,* و.� h A. 9�'�O1=اء، 	���ون أى 

#. *R>  � �;ره����(4{ و�OD إi ا���1> ا���KO ا��ك :�'
�  أن .

 A	 �	ا���� W=ب ه�OD9 �9 أ�'R� ��� �#R� ��;� 9�.?
(�;* ا�آ� و

;�Rم ���, 9+K#� eO	A ه=W ا�X%�* و.��دره� و.���% � .A ��ا�* 

  ا��#�R1 ��@ I��� � ��"�'ن ;� ا���%� و��A .�ذا و-� ؟ 

  O4* و�3%* ا���Rا�� tX��,أن و-,* ا� �اءو-=h وم ه� أه��Kا�� � 

� �K; �ً4���	 *O�K#ان ا�ورو�4* وا���ا�,� A. �4Hآ �; ���O�40 ا��

 �SLك أآ,� وأ? �
iا e4@ *4���.ة ا��Oت ا�����i'ا� �و-}�jا��  

.� .���� �+� �U <?ث و-,�ت .A ا�,�-� وا���O ا���Kوم أن ا��Kد ا�

�R. tX��� 4ً� أى ا�, �رات و.'اد أ��ى وأر�%* و-,�ت	',
أ� � 4* أ

�{ h=اءW ا�
,'	� �R'ل ا���j{ أن ا��%> ا�.���� آ�ن� �H�1 

�١٩٧٠��ف 	�م   Wار�R. �.٦  �	ا��3 ;� ا���� ��	ر i�4ر دو�. ��	

;R� �Sd1 ا��,�� آ�4Hاً ������ر ه=W ٢٠٠٠ا�'-,�ت ا�+��%* ا.� 	�م 

� ;� ا����	� وأC,D .�0'ع .� �#9RK ا��%> ا�.���� 	�� ا�آ

ن ه=ا ا��,�� أ.��4ر دوiر 
#'�ً� ، و��%#� \��  ١١٠ا����	A ا�+��%* 

أآ9RK#� ��. �H ا��%> ا�.���� 	�� ا���> وا�+4#�� وا��0اQ� وا��0?ت 
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٣٠

%��0. �R4
وه=W ا�ر�3م 1'@� ��'رة -��4* ه� ا�'-9 ا�(�ه�  *وا��'

 *;�)� ��R1 }�j���; ، � K�� *�4�- �4h PQ�R@ �KS1 � #و�� �	ا����

 i�4ت ا�#(�;* و
�
ا��� أده��A. 9 ا��ا�� @R�K1 e4� ه=W ا����	� أ

 PQ�R@.%�'.�ت و ��	ى '�O� وا�#(�;* ، وا����ب *O��1ا	� 	�.� ا�

���[" .# � �3رQ � وA. 9+K� "]��1 ه=W ا�h=�* ا��%,4* ا�.���4* ا��� 


�+�* .��	� ا�آ� ا� CdK� }�j�4 .#� ، وا��Hو� � ا���#�� ���+

��اً وi ��'ر	'ن .A أ��I'ا	 � ; ' ��O�ث 	A 	��ل M� i+�'ن أ��� � 

إ	�دة .� �+�R 	�� ا�رض ا�R=رة .X A%�م إ�� .���� 9�A. iً ر.4* ;� 

D#�د�P ا���R.* ، و�R'ل أ�9 و-� ان ;�ش و1#(4{ ا�آ� ;� ا��ا�� 

�JK 	�� ر;'ف i 1%�ف ا�#(�;* وا�����* ا���ى ان ه=W ا����	� ا1

 9�3jا�%���* ا�� A. � 4; A4�.�%ا� <�h�; �4ا�%�� ا��� Aأ.�آ � �I�

 A���Bى .�0ل ا�%�� .� ا'
وه=W ا����	� R1 i�م �,�ة ;� أى .�0ل 

� A4-��Oا���,* وا�� �M�+1 � أ� �	ا���� W=ة �و�� � ه�ر زه4'-I� ��%

 A4�Qدا A4K�         ٠وأ� � i 1+%� إ�� إ�Q�R � آ�'

ا�=ى R1�.9 ه=W ا����	� ه' X%�م �d� �4hف إ�94 أن  �4%9ن ه=ا -إ   


4OD Pً� �� أ�9 ه' أ@� أ
,�ب ا�+�#* وز��دة ا�'زن ا��� ا����ت �#�.

     ٠ -�4 ا�'-,�ت ا�+��%* ،�A4 ا��KXل و�� �+�� .# � :,�ب ه=ا ا��40
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٣١

� ا
����	ن ��� ه�� ا
����� ���	ن �� ازد��د �� ا
	زن ، ����     ��وأ

��
��� &)�م و1��ت �+&0.( �� ا
/.+ات ا
,+ار�( و�)	ل ا
��&% أ$# "�م ا

 و"�و"�:> و;)�:9 �8ه�ه� 0�7/# و&�7.�� �7�3.( 637
45 ه�ا ا
��3ب �� 

�< ا
.����5 و7.= " �� ?��,
&.+ض 
,�Aت ��> و;�Aت ا���3ع �� ا

/�

F و�� �D <$�E	اCدار��5 ، و"�م �7)��7( ا�/�

�5 �� ا
��Gزر وا

ا
.��5ت وا
G	دة و5�1.��  
�,	م وا
����� وا
�.��< ا
E,5( و�.��< �,Hا

��رة  أ"�.3# 7.�م �,( ا
E	رة ا
3� �.+��� ا
��س �� ه��G
ا
����� ا

 �7+
�,? �� ا

� و��� ���� �)�ار ا
��> وا�.
وا
���3+ة �� آ< 7)�ع ا

+�
3,)95 أآ )��	�
ر7�  ا
�ى �/.� 
# آ< M+ف �� أM+اف ه�� ا
/�/�( ا

O7 م�.�
ل �� �)��7( �.# أ$# �6آ< 7.= �و"  = ا
���R$ �� +R( و�PQ( ا

.�
� أ���ل ه�� ا
����� Sن ه�� �اT0
م �� ه�� ا
����� و
�� آ7�3# آ�ن 

 �5�P�
�� U��3/�
ا
.5	ب ���� &��5�P وه	 �,�رب �� أ1< �,( و�PQ( ا

�� 1 9�W	 ���Q% �� اSر�7ح ا
3� &,))�� ه�� ا
�+آ�ت ���� ان &/�ه� 

U��3/��
 ),� +Xوأآ.  

    �KOD PRO.آ�1> و �
'�: Uه=ا ا����ب أأر� }�� C���1و CdK

أ	��ل ه=W ا����	� ا��� i �1'3{ 	#� ا���dر ا���R; *4O �� �1%�اه� 

 W=4* وا�,4[4* و1%�ض ا����ب ���ر�| ه	���-iد�* وا���3Tر ا�dإ�� ا��

 W=ل أن ه'R4; � 1Iو�� �	ا���� �; A��.�M. �,3 A. J]أ�� �	ا����
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٣٢

R1�م .�@�* .� �%� ا��Oب ا�%���4* ا�4��H* وJ3i ��0@ً� آ,�4اً �� � 

 *�Q�%ى ا��� t4�; 9� غ�K�.ا�%�� و �; U� #. ���0�� *%��
��.�ت 

J4,ا� �; � ���� � � C�+� J3و  C�+1 *��'X ه#�ك ;��ة t4و� ،

� �Lورة أو-�1 � ا�(�وف �x	�اد أX,�ق : 4* ،;��ن و-'د ه=W ا����	

 اi-���	4* ا�0���ة و� �ت ه=W ا����	� R1�م و-,�ت 
��%* وه� ��3,*

�0� ;4 �  �.�آA ا�%�� ��dR4 ;4 � ا�%��ل وا��'�K'ن وا�%��Q* ا���

-�4� ا�;�اد .� ��� '�X A. 9%�م 
�	* ا�M=اء او ا�%��ء �+%� .%R'ل 

    �٠'-,* .�,%* �=�=ة و3� PRO1 ذ�U ��"�'ن   

وا���1> ��ى 
,,ً� \�� �#�0ح ه=W ا����	� وا����ره� وه' ا����ط    

 A. ��#4+م وا�?	Tم �9 ا- "ة ا'R1 �.و �	ا���� W=ه A4� �KSس ا��Rا��

�1و�W= � o ا�(�ه�ة ��ون ا
�#��ر �� ا� � 1( �ه� ��( � ا@�ى 	?.�ت 

J%0:ا����0� ،و � � �SK� ا�.���4* ا��� �Q��Sا��40   ا�#�0ح وا�


+�ت ا���0ر�* jا�� W=�3#�ع �+?.* هiا ��	 ���Oوا� P��+ا�

           ٠وا�� *);�O	�cM� � 4 ا�#(� 	A أى أ�Lار -��,4* � � 

  هل الوجبات السريعة مغذية ؟  

��ا�* -'�i� h=اء .4K� وh=اء 4K. �4h� ��9 ;� ا�R4RO* آ� h=اء    

�و��ت ا��Mز�* ����A. �h أ� � . �� آ�ن �'	Q�; 9� 9�ة .� ، ;�Hً? ا���
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٣٣

 ، A44;ا��� ��	ى '�O1 i'زات و.��و��ت ا���Mا�+�� وا� ��	ى '�O1

و��# � آ=��O1 U'ى 	�� ا���3* ا��Oار�* و1';� ا�+'ا�Q ��0+� ، �=ا 

 c%� ادراج 1#�ول A��� �#4[* وه
 *4Qا=h دات�	ل أن ه#�ك 'Rا� A���


�Q�اً ����K ا�'-,�ت ا�+��%* ;� @��* اTآ�Hر .# � و �ً4Qا=h �ً��� ذه��S1ا

  أو ا���S ;� أى .�@�* 	���* A�L ا�%�دات ا�M=ا4Q* ا�+4[* 

  الغزو الغذائي

   �ً4��@ �Qا�ل ا��أ<�ر ا�0 �R�  A4ر 1#�ول ا�'-,�ت ا�+��%* و����A4 أ�

أ���ر ا�'-,�ت ا�,�4[* اiه���مَ .0�دًا ��� 1#�90 :�آ�ت ا�M=اء ا��,�ى 

 وأ���راً وإ:%�	ً� .� R1�A. 9. أ3 *�%X� ��O1 �1'<ً� و�Lورة .�ا3,*

ا����O1 i G أ�* 	?.�ت 1�ل  .�H�1 *�' 0 � ا���4D�O ا��%��* ورا<4ً�

	�� 1%��� � ا�'را<G و�=آ� ���R1 ��#(�* ا��O* ا�%���4* أن ه#�ك و��ء 

أ�=ت �O1 .��ن ا�M=اء   (Junk Food)	���G �+�� ا�'-,�ت ا�+��%*

�=ي ��#�و�9 ا�#�س ;G آ� أ��Oء ا�%���، وأن .��	� ا�'-,�ت ا��4�R�ي ا

 G; G��ذات ا�=وق ا��� *�%Xا� A. � ��,: ��#1 JOLا�+��%* ا��,�4ة أ

J+.'�'��Tآ� دول ا�%��� و@+> .�0* اThe Economist   ن ه=اx;

 �+��; G; C�K1 ز�و����ر�* :�آ* .�آ�d3'91 ا� �H�1 ا�=ي GQا=Mو ا�"Mا�

آ� 
#* �e4O ��� ا�%�د  -���اً .�%�ً� ٤٠و �%�ً�. A4٣٠ و@�ه� .� �

 G���-Tول ا�ورو�4* ٩٠٠ا�ا� �)%. G; �. ق'K� ل�أي ��% �%�. 
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٣٤

 Gا �������4 ا���	ا .� ��4 وه'�#��,
ا���0ورة ��� ;4 � أ�����4 وإ�����4 وإ

*.�Rا�� G; Jزا� �. .   

هG أ�9 إذا آ��J ه=ا ا�'ا3� ���ح ;�ض 	�� 3�ر آ,A. �4 ا�ه�4*، و   

 �,3 A. GQا=Mو ا�"M> ه=ا ا�	أن 1+�' ��	ول ا�ورو�4* �3درة �ا�

ا��و�* ذات ا��R> ا�'ا@�، ; � ا��ول ا�#�.4*، و��'�Dً ا��ول ا�4��%*، 

 A. �4Hج إ�� ا����O1 *�I+؟ إن ا��GQا=Mا� P;�.'ا- * ه=ا ا�� ��	�3درة 

4Q* ��ا;G; � R ا�'J3 ا��را
�ت ا��GM,#� G أن �1ا	G أن ا� �0* ا�M=ا

�K+9 ه�R> *�0;4* أوا��%,�4 ا�آ�H د3* ا�M"و ا�G;�RH ا�=ي �G1I إ��#4 	,� 

 �4h A. �#1'4� ���ن ا�?�3* و�'O�ا���3ر ا��#�	4* وR�+1,�9 ا�

.A ��� @�4ة وR��X*  ا
�[=ان و��'رة ا�M"و ا�M=اGQ أ�9 أC,D -"ءاً

 i *4	���-i4* وا;�RHده� ا��%�I� �4%�� A4%�+� و"Mه=ا ا� �R; *4Qا=Mا�

 �R; i'و��� ه�.,'ر-� و�3رورة آ�#
�+?ح �+�4 أ@� أدوا91 

���LT;* إ�� و-'د .�%� ��R��� ا�'-,�ت ا�+��%*، وا�,�G3 .�<� أ.�.#� 

و.� ��اG; �H��� W 3�رة ه=W ا����	� 	�� ;�ض <h *;�R=ا4Q* -���ة، 

M�44 ا�%�دات ا�M1 ��	 *4ذآ *R���� ��%ر3* وا��K4* ��%'ب ا�%��� وا��Qا=

 � +K� *R������ ���%ا� ��	 GQا=Mا� � R�#. ض�K1 Gول ا��,�ى ا���أن ا�

ا�.� و�4ّR1 دو� �  ا���K1 Gض ;R�#. � 4 � ا�+�4
R1 t4R1 G�م @�dرة

�%�د .� ��� � .A .��	� و-,�1 � ا�+��%*، �e4O أC,D .4"ان ا�%?�3ت 

   ٠ا�M=ا4Q* ا��L�K1 G � ا��ول ا��,�ىا�����زة ����> رL'ً�� ��%�دات 
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٣٥

  تغيير أذواق الناس

�R� �43 ا�� �4H	A ا����A4 وا�+�Q�0 وا
�S�J. آ��* اTد.�ن 1%,4ً�ا    

 c%� �4ءO�
	D A%'�* ا3T?ع 	A ه=W ا�%�دة ا��dرة، وJ��+1 	�� ا

ا�#��oQ ا��R1 G'ل إن :�آ�ت ا��,� 4d1{ إ�� 
�Q�0ه� .�دة �#4% � �%01 

���A4# أ
�ى � =W ا�%�دة ا�,d4M* و;G ا�+�4ق �K+9 ��0ي .A ا�

 Gا�� *�=hا� *	�#D أن ��	 G��	 �,#. A. �H�4ً دا�� أآ��@ e��Oا�

� G; �>j1 أذواق ا�#�س وA. � �%01 ز��R1- � #Q'م 	�� ا� �.,'ر

ا��اA4�Q وه�آ� 
�+�* ا��O=��ات ا��G ا���A. JR ا�'��iت ا���O�ة 

ا�+��%* وI1<�4ه� 	�� ا��O*،  �� ��'رة ا�آ?ت�K+ � وا��J ,� G إ

 �Dا� G��%ا� G���.ا� G
و\�� .A ��1ق إ�� ه=ا ا��'L'ع ا�+�4

��* 	�� وA. *4#X  ا�=ي د	� إ�� وL�  (Ralph Nader)را�{ ��در


��ن ا�'��iت ا���O�ة ��04*  A4� ���#� و��ء ا�+�#* ا�=ي *O;��. �-أ

;G 1#�ول ا�آ?ت ا�+��%* و	�� و-9 ا��3* ا�#(�م ا�M=اGQ ا�=ي ��,%'�9 

 Gن @'ا�x;ا�'زن، وه' �41ر % ٦٠ G; ن'X�K. ����.أ G; A4M��,ا� A.

.D 9##�	* ا�'-,�ت ا�+��%*  آ,�4اً �+O� �4' ا�K��iخ ا�=ي ��O�1 -"ءاً

�@�1 i G4* ا��Q�	�1 � ا�?�O� .  
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٣٦

  الوجبات السريعة أداة هيمنة دولية 

   �,ً��h آ�ن �R�  �%�. أ.�م أول *��'X �4ا�'X ا�#�س }��أن �

 Gة، وه�:�,. G	'4ط ا�#(�م ا��'R
 �4%َ�ُ '�
'. G; C��;ز ا�و����آ�.

إ:�رة M: � )1 *�;i{ ا��وس ���
�'ب ا��G�4% ا�.���G إ�L;* إ�� 

إ:�رة أ��ى ذات .M"ى، وهG ر
��* ا�%�دات ا�M=ا G; *4Q	�R دار 

  . ,9ا�#(�م ا�=ي ;�� ;G إ:,�ع :%

و�=�U �1,�'ر <#�4Q* ا��,�أ ا�=ي �R'م 	�� .%�د�* أ�9 آ�� أن ا��وiر    

� أC,D ا��R> ا�M=اG; ��O��- GQ أ
'اق ا�#R� ا�x; ،*4���%ن ا� �.,'ر

 <O
 <��Rا� �,R�+ا�� G; � �� أن ��4 ا��+�,%h A.زع، و�#. ?�

I1 إذا ?ًH. *%��+ا�'-,�ت ا� �	.�� �أ@ A. �-ً�0�@ا��4{ ا J.ز

 ا�%?�3ت 	�� �hار .� �O�ث .A 1'�1 ا�%?�3ت ا�+�4
A4� *4 ا��ول

و��G; �#� � �. A ا���0> ا�%��G أي 	#��� ه' .%�;* .�ى I1<�4 ه=ا 

 G; ض'S� i ��@و �#��%X1#�ول أ G; �#1دا�	 ��	 GQا=Mا� P�#ا��

 �L'. *4��%ا� *R�#أن ���4 إ�� أن ا�� GK�� ،*�I+ا�� W=ات ه�4R%1

 ��ه=ا اiه���م �J+4 ود�* إi ;4 أ
,�بم 	���G .�%�د ا�0'ا�>، واه���

�ً��M�+. A�� �� ول ا��,�ى، و� =ا��� C���أن GR��ُ ا�K��iخ  �PRO ا��

  . 	�� ا��#�R* ا�9�RH� � *4��% أ�dً�-ا�.���A. G أآ� ا� �.,'ر

  

٣٦

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٣٧

  الأضرار                                    الفصل 

  راض التغذيةأم      الثانى

  

ن أ.�اض ا��O1 *�=M�ث �+,> ا�M=اء �4h ا��#�
> ;GK إ

ا�%��� .A ا�,?د ا�#�.�h�� ،*4 ا��RK ا�#�س 	�� اi	���د 	�� 

 �R� ء ا�#�س أ.�اضijه A4� �H�1و <
�#. �4h اء=h

 �R#ا� A	 *�=Mا�� �R� I�#و� GQا=Mر ا�'�Rوا� *�=Mا��

' و��R ا���3* وL%{ ا�%�'.G; G ا�M=اء و�����I�� "4 ا�#�

 I�#�; GQا=Mر ا�'�R* أ.� أ.�اض ا���اض ا��%�.Y� *.و�Rا��

 �D�#%ا� A. �Hأو أآ �وا@ ��	#�.� ��R�K ا�M=اء إ�� 	#


�R#; *4 ا�,�وj� A41دي إ�� .�ض �
ا�M=ا4Q* ا�

ا��'ا:4'رآ�، وه' .�ض ���4 ��4> ا��KXل 	�دة، و3� 

#4.��4Kا� �R� <,+دي إ�� ا�';�ة و�j� ا�,�ي �H. �Lًت أ.�ا�


��R'ط و�#�o .�ض ;�R ا��م Tي وا�,?-�ا وا��+�ح وا��

و�Sd1 ا�M�ة ا��ر *43	�R� A ا��%�دن و���A أن j1دي 

 G; GQا=h �R� وث أ.�اض�إ�� @ *�=Mا�� G; *]4+ا�%�دات ا�

ا�,?د ا���R�.* أ��dً و��G; A ا�,?د ا���R�O1 ،*.�ث .%(� 

;Tا <,+� *�=Mا�* .��آ� ا���ا��%�م ;��, G; أى�اط *X�Kا��  

٣٧

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٣٨

 Gا�� A. �Hا��%�م أآ A. *4آ� �Sآ� ا��I� �.�#	 ث�O1 ة�Qا�+�#* ا�"ا

 �H. ،ا�.�اض A. ���%وث ا��@ ��	ا�* �ا�, �	3 � ا�0+� و1+��O�

3� j1دي ا�'-,�ت �4h و أ.�اض ا��R> وا�و	4* ا��.'�* وداء ا�+��ي

�.�اض و.A - * أ��ى ;xن ا���;4* أو �4h ا�+��4* إ�� 	�د .A ا

ا��%'د 	�� ا��M=�* ا�40�ة 3� ��+	� 	�� c%� �#. ا�.�اض وأ�x; �dن 

:�Sص ا�%�د�A4،�� ه#�ك �%c ا����L �0> أن I� iآ�'ا .�H ا�

          .ات ا��L���� *D�S آ� @+> .�9L و@���9 ا��4O*آ?ا�

     *�=Mن �+,> ا���+�i4> ا�.�ض ا��R> و.A أ: � ا�.�اض ا��� 1

�G; G1I .%(� ا�i�Oت �+,> G; P4L ا�����ن ا���-G، و�=��R� U و

إ.�اد ا��R> ����م و3� �jدي إ�� إ���Dت .G; *��j ا���ر، و;G ا�# ��* 

 G��%م ا��ا� �ML �X�Sا�� A4� A.�4ة وOد ا��1  <�Rا� G; ت���Dإ�� إ

ا�G; P4d  وار�K1ع �+,* ا��'�+��ول ;G ا��م، إذ j1دي ه=W ا�:�4ء إ��

ا�����ن ا���-G و.� ذ�T�,; U.��ن �4�R1 آ� ه=W ا���X�S ��1,�ع 

���1#�ت ر��4L* -4�ة و�+��4� آA. �4H ا�#�س أن �dKS'ا .A ار�K1ع 

�ML ا��م ا�=ي �%��'ن .O�� 9#��� آ�C�. *4 ا��%�م ا��G ��#�و�'� � 

 ل ا��Gوا�+%�ات ا��Oار�* آ�� �+��4� آ�4�R1 � #. �4H آ�4* ا��'�+��و

;G ا��م ���4�R آ��4ت ا��هA ا��G ��#�و�'� �، و��D* ا��هA ا���,� أي 

 U�=� �4مRا� � ���.xو-,�1 � و� G; Gار�* ا���Oا��'�+��ول وا�+%�ات ا�

 ،J�'�+,وا� U%ة وا���ا�"� �H. U�=� *,,+ا�� *�%Xدي ا��K1 P��X A	
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٣٩

�ت ا��,�ن و�KDر ا�,c4، وا���O ا��ه#G ا�+�A4، وز�J ا��%�م و.0�#

�
  .آ�.�* ا��

i �%�ف ا�%���ء ���d,� أ
,�ب ا�X�+��� *��DTن ��# � و-�وا أن و   

ا�'را<* وا�,4[* وR��X* ا�%�4 1+ � آ� � ;G إ@�اث ا���ض وi@('ا 

آ=�U أن ا��M=�* ا�40�ة ���# � أن �+1	� 	�� c%� �#. أ�'اع ا�+��Xن 

ن -�	�ت آ,�4ة .G; A @4'ا��ت ا��%�.� و3� د�J ا���0رب 	�� أ

 A. �4Hآ �R�%4'ان و�Oا� G; ن�X�+أ�'اع ا� c%� �#�1 أ وج A4.��4;

ا�%���ء أن �%c ا��O1 *�%X'ي 	�� .'اد 3� 1+�	� 	�� @���* 

Rا� *�%Xا� W=ه A4� A.ن و�X�+أ�'اع ا� c%� A. ن�+�T�4 �ا,�


S," ا�ا�وا����> ، وا�0"ر، وا�K'اآ9، وا�+,��|، و�� c%و�،

'iت ا�,��O* و3� �+�	� ا��A. �4�R 1#�ول ا��ه'ن وز��دة 1#�ول ا��Iآ

  .ا���4ف 	�� .#� �%c أ�'اع ا�+��Xن .A ا���ّ'ن

  أمراض نقص التغذية 

O1�ث آA. �4H ا�.�اض ��c%� �R#� *04 ا��M=��ت ;G ا�'-,�ت     

و	#�.� �1'ا;� ا��M=��ت ا����'�* ;xن ا���ض 	�دة .� �#� G و���#1 

�R�K� e4@ *4.�#ا�,?د ا� G; رة آ,�4ة'�� *�=Mا�� �R� ا�#�س  أ.�اض

�=Mا�� *�%Xا� A. *4;ادات آ��دة إ�� إ.�	 *�%Xأدَّى 1'ا;� أ �و3 *
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٤٠

.X *K��S'ال ا�+#* .� ا�4.��4K#�ت 

 �R� وا��%�دن إ�� �3* ا����ر أ.�اض

*.�Rول ا����ا� �)%. G; *�=Mا��.  


'ء M1=�* ا�,�وA41 ـ ا���3*  


'ء M1=�* ا�,�وA41 ـ     �dًل � � أ��R�

O1�ث 	#�.� cKS#1 �+,* وا�+%�ات، 

 cKS#1 *,-'ا� Jذا آ��x; *,-'ا� G; *ار��Oا�,�و41#�ت وا�+%�ات ا�

 A4� A.1+�� آ'ا:4'رآ� و *��Oن ا�x; *D�� *K�;4 � ا�,�و41#�ت �

:4'رآ� �4M1ات ;G �'ن وه4[* ا��%� وا��0�، وورم ا�0+�، .(�ه� ا��'ا

�A4�4 وا��,� وا�,#����س وا���ض ا��#��� ;c%� G ا�,?د S�� }�1و

ا�#�.4* ��4> 	�دة ا��KXل ا�����A4 ���ض .%� وا��'ا:4'رآ� .�ض 

 W�ا��%�م ��"و� �. A41ا�,�و A. آ��4ت c����� م�R1 �� �. �1�3

آ��J ا�'-,* �4�3* ا�+%�ات ا��Oار�* ����  ���+%�ات ا��Oار�* وإذا

��ص ;xن ه=W ا���O* 1+�� ا�+�M، وه=ا ا���ض 	�دة ��4> ا��KXل 

�ً� ا���MرR� <,+، و��اًد@� وا��'ا�4 �ًK%Lا�'زن و G;  4.��4#�تKا� �R�

�ً%,1 � Lا�	4.��4#�ت وأKا� G; �R#ت ا��.?	 }��S1  4.��4#�تK��

 A4.��4; G; �R#��; *�
��R'ط �O�ث �";ً� ج ا�=ي �+�� أ�dً�ا�3�#Tا 

;G ا��G;  �D�K ا��[�م ا��0وح و\i.ً� ، آ�� �+,> ��[ً�;G ا��H* و1'ر.ً�
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٤١

ا�#G; �R  وا�#A4.��4; G; �R د �+,> :=وذ ا�#�' ;G ا�%(�م و�+,>

ا��4#
A4 وا�c�O ا�.G#4 ��1,�';�ن ا�=ي �'-ـ� ;ـG ا�,�وA41، ا�ـ,?-�ا 


 �ل  �* ���ض ا�,?-�ا ا�d%{ و;Rو.A ا�	�اض ا�و�4Tا�� 4* وا

ه' أ��R� �4�4 ا�O���  و
'ء ا� �d أآ�H أ.�اض ��R ا��%�دن ا����راً

 i م�ن ا�x; ،تi�Oا� W=ه �H. G;و ���Oإ�� ا� *-�O�� *04�� ث�O1 Gا��

.A آ�ات ا��م ا���Oاء، وi �+��4� أن �"ود ا���4ف  آ�;��O� �ً4 	�داً

�آ+A40 و�=�x; Uن ا�T+�ن ��%� ���d%{ وا��%> ��R�ار آ�ف .A ا

 <�Rت ا����Lاع و��و.A ا�	�اض ا���ى ا��G 1( � ا��وار وا�

 �Sd1 ر إ�� ا�4'د .�ض�R�;iأن �+,> ا Aو��� tK#ا�� ��ا�+��%* و3

  .ا�M�ة ا��ر43*

  أمراض أخرى

    G; اف�
Tا <,+� ?ًH�; *�=Mا�� }%L A. أ.�اض أ��ى I�#1 �3

GX�%1 ا��S'ر �%c أ.�اض ا��,� وا�,�ا�* �"1� �X�S. A. أ.�اض 

��* ا���Kاو�*(ا���ارة �'O) ا� �ا��,�ر و1"� G; وأ.�اض ا�+��ي

ا��DT* ��اء �S�S1 ا�%(�م ;G ا�#+�ء ا�?GQ ��#�و�A آ��4ت ��'رة 

 �S�S1 �#و�� G���+0ا� A X��� ى'�+. �Rا����+4'م و� A. *�4�3

 *4Lا�����#�ت ا���� A4� ��01 *K4�'�� ن'O�ا�%(�م ;xن ا�X,�ء �#

G;ا��#�(�* وا�'-,�ت ذات ا����+4'م ا���.  
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٤٢

أ<,J ا�,eO ا�%���L  Gار ا����'-,�ت ا�+��%* ا��A. �4H ا��و

@�و< � �+,> 1#�ول ه=W ا�'-,�ت ���� .jآ� وا���4H أ�dً� ا�=ى آ�ن 

�4#9 و�A4 ا�'-,�ت ا�+��%* 	?�3ت :,j. 9آ�W وه#� �+�%�ض .%ً� 

  �%c ه=W ا��Lار وا�.�اض

  ا�"ه����     

                  

 ا��DT*,�ت ا�+��%* 3� �"�� ��� @=ر ا�,�@H'ن .A أن 1#�ول ا�'-     

أن 1#�ول و-,�ت h#4* ����ه'ن وا�+��  وا���ض ا�"ه���� وو-�

وا��'�4+��ول O1�ث �4M1ات ;� ا��.�غ j1دى إ�� ا��DT* �����ا@� 

   ٠ا�و�� .A ه=ا ا���ض 

1�	� أ��O<ً� أ��ى ذآ�ت أن  #��oQذآ�ت K4OD* د��� .�4 أن ه=W ا�     

 ٤٠٠%��� .#9 @'ا�� ه=W ا�j1 *�%Xدى إ�� ا��Di* �����ض ا�=ى �

-�ى ��@H'ن 
'���'ن درا
* ��%�;* ا�<� ا�=ى أأ�{ ;� �������4 و

 A. �ً4>* ;[�ان �01رب ورا	.�0' ��	آ9 1#�ول ا�'-,�ت ا�+��%* ���

 � �M.أد �O; �1 e4@ ض ا�"ه������� *��Dn� 9L�	 �Hأ-� -%� � أآ

  �'�4+��ول 3,� و�%� إI. � .�%Xآ'iت 
��%* h#4* ����ه'ن وا�+��وا�


'زان أآ���A. A .% � 	�� .�ى 1+%* أ: �  *H@�,ا� J��3و

X%�م ه=W ا�R'ارض أ�4h *�%X إ.A ا
�� '�� أ�A4,1 9 �%�  آ�رو�#4+��

ا��.�غ و-%� �?��4OD  ���#1 W* أ<� 	�� A�'�1 ��وA41 ا
�9 �1و ;�
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٤٣

 ��	 �>j� أن ا��'�4+��ول *
.+�'ى ��وA41 ;�  آ�� ذآ�ت ا��را

['ل 	A ا�K�@iظ ���=آ���ت ;� ا��.�غ و���J +ا
�9 \رك ا��ا��.�غ 

ن 1#�ول آ��4ت آ,�4ة .A ا��ه'ن وا��'�4+��ول أاآ���A إ�� ا�R'ل 

���Li;* إ�� 	'ا.� -4#4* أ��ى ���A أن j1<� 	�� 	�ة .'اد ;� 

 �4�Rورى ا���dا� A. 9ض ا�"ه���� وأ���� *��DT.�غ 1+�ه� ;� ا�ا�

ا��ه#4* وا���C واiآ�Hر .A ا��Kآ * وا��dSر �+,> .A 1#�ول ا��Iآ'iت 

       ٠ا@�'ا � Q	�� � *,+	��A. *4 ا��'اد ا���dدة �Yآ+�ة

  ا��I<�4 	�� ا�و	4* ا��.'�* 

اآ��{ ��@H'ن أ
��Vا�4'ن أن و-,V* د
�V* وا@V�ة آV�%XI* ا�'-,�Vت           

V�"1�  ا�+��%* ���A أن V. �VK�1 <,V+1�.�ا �Yو	V4* ا��.'�GV; *V ا��V+0 و       

      ً�V;?� ،*V]-�Kا�� *V4,�Rت ا��V�'#��� *��VDTا �V�� A. ر'Kا� ��	ن    �Vآ �V��


�Kً� .%�و;ً� *�
   . أن ه=W ا�#'��ت G1I1 �%� 1#�ول 	�ة و-,�ت د

     ,��VVXت    'اوi'آIVVول ا���VV#1 AVV	 د�VV%��iورة ا�VVd� ة�VV��- *VV
;GVV درا

وا�'-,�ت ا��
�* ���SV:Y� *,V+#��� *VDص ا����V�� A4��Vض       ا��ه4#*

     A4ا��Vران ا���V- أن �Vروا إ��V:م وأ�ع ده'ن ا��K1أو ار G-ا�����ن ا���

    AV+ا� GV; م�VRا�� �V#	 �,��1 �Hأآ C,�1 ،      �V#	 �V,أآ <�V�و��V'ن هV=ا ا��

G-اء ا�����ن ا����� A4���   .ا����L ا��

�� أه�4* ا���آ4" 	�� ا
� ?ك ا��dSوات وا�K'اآ9V و�V4�R1   و�'ه'ا إ   
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٤٤

�ر
* ا�����#�ت ا���� *V);�O��� *4L	��V   ا
� ?ك ا��ه'ن ا���,%* و.�

OD* ا��R> و:V,��9 و@9V��'4 و�V3ل ا�V�آ�'ر �V'ل �V %. AV. �4V+4� ��Vآ�          

        *VV�=hY� ى�Vا�� *V��'X ر�V>Bا��4 إن ا��VV
I� رن'V,�4. GV; *V4,ث ا��'VO,��

  *V;و�%. *�V
و��AV ا�%���Vء أرادوا ا��� }V	AV ا�"��Vدة ا�K'ر�GVV; *V       ، ا��

�# o1�VV	�VV#1 AVVول و-,VV* وا@VV�ة �VV��     *VV4#h ا�VV�'#��� *��VVDTت ا�VV4,�R* ا   

*4O�   .����ه'ن �4h ا�

    9Vوأ� �VV3  ء�VV�	إ �VV1٢٠  �VV�	 ي'VV�O1 ت�VV,-و �VV	'��.٥٠ - AVV. �VV.ا�

� ���V#,0*، وآV'ب .AV    -ا��ه'ن .A. *K�j :��4ة وا@�ة .�O� A ا� �,�

   JV4�	أ �V�Bا���0> ا ��	آ��� و t�Bا A. وآ'ب ،�
ا�4�O> آ�.� ا��

أ��VV�1 *4OVVD *VV�%X ا��SVV: ،   "VV,S ٢٠.'�0. *VV�'�. AVV	VV* أ��VVى  

 *�
   .�ا.�ت ;A. �R ا��ه'ن-وا�O,'ب وا�4�O> �4�3 ا��
� وO1'ي 

وأ� �ت ا�#��oQ أن I1<�4 ا��ه'ن 	�� ا�0+� ��'ن 
��%� �?ل <V?ث     

         �VV#	 *VV�'.�ا� *VV4	ا�و *VVو��. JVVdKSإذ ا� ،�VV 1#�و� AVV. �VVR; ت�	�VV


     Gا�'VVO� *�VV
;�VV� A4VV@ GVV   ، %٢٥ا�:�SVVص ا��VV#1 A�=VVو�'ا و-,�VVت د

و
H@�V� �0V'ن ;�H. k@?�      *V�0. GV ه=ا ا��I<�4 	#� ا���0'	* ا���ى

�VV�%� *VV4'م ا�VV�R> أن أVV�%X* ا�'-,�VVت ا�+VV�"1 *%��VV� ���VV     �ا���VV4* ا�.�

 �� *VVD	VV#� ا�:�SVVص ا�آ�VVH ا
�VV%�اداً، ا�VV�'#��� *��VVDTت ا�VV; *VV4,�R'راً

*��Dn�   
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٤٥

�4R�+ن وا��'�'Rن ا��X�
   

'-,�VVت ا�+��VV%* ذات ا���VVاز ا�VV�� GVV; GVV��M� �VV.   ن ا����VVر .��VV	� ا�ا   

  *VV4#%ا�� *VVو��ا� � VV�1 ن� iً�VV��@ك ا�VV#ن هIVV� ر=VV#اًآ��VVا�"�. �ًVV�  *��VVDn� 

�4R�+ن وا��'�'Rن ا��X�
 .���ض 

�GVV; �VV أ.�VVاض ا�+�X�VVن �VV� AVV.     *VV%.�0?ل �eVVO �  و   Sا��� �VV4,S�

o�'آ o�'إ�� ه �D'1 ن :�م�>��'-     	�V�. د'V-أن و �Vإ� �V-�� Uأن ذ� �

         �ً4Qا=Vh �ًV.�)� �V#,�� 9V4; �V-'1 ي=Vا� �V�,أن ا� �V�	 �4ا�'-,�ت ا�+��%* د�

    �V�� AV. �V�"1 � �I� 1%�ف Gه'ن ا���اء وا���Oم ا�'Oا�� A�d�� ،�ً4��h

�4R�+ن وا��'�'Rن ا��X�+� *��DTا. 

       . �VVV�"� ���VVV%ء ا��VVVOأ� �VVV4�- GVVV;لو�VVV%    ن'VVV�'Rن ا��X�VVV+� *��VVVDTا

\iف @��- *V��V�ة    ٦١٠@�40V+1 �V1 eV4     وا��+��4R، أو 
��Xن ا�.%�ء،

، و@e4 إن ه=ا ا�#'ع .A ا�+��Xن .�H��V� �,1�Vاء وا��;�هV4*    ٢٠٠٨	�م 

   �ً.�VR1 �VHول ا�آ�ا� G; 9#. �4
\ G; ً��3> آ�ن أ�3 ا����را J39 @�� و�x;

 .و<�اءً

ور�h ذ�x; ،Uن ا��Hاء ا���"ا�� وا3T,�ل 	�� ا�X%�* ا�G; *4��M ا���ن    


 *�'4
Bع .ا�K1ار G; ل �ه��V%      نBا C,V�ا�X�V+� *��VDTن ا�.%�Vء، �4

*R�#ا�� G; �ً��; ن�X�+أ�'اع ا� �أ: A. ًا�وا@. 
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٤٦

% ٣;G ه'�o آ'�o ارK1� 	�د @�iت ا��DT* � =ا ا�+��Xن �#+V,*  و   


#'�ً� 	�� .V�ار ا�	V'ام ا�%�A��V ا���4VL* وV3� �VDر هV=ا ا���Vض اBن         

.AVV % ١٦ر٤اً ه#�VVك، �G��VV>   *,VV+� �VVH�4 أآ�VVH أ�VV'اع ا�+�X�VVن ا����VVر    

         �ً,,V+1 اض�V.ا� �VHأآ G��V>ن، و�X�V+��� ة�V��0ا� *��VDTت اi�V@ G���-إ

�ً� 	�م  �١٦٨٦';�ة، @e4 أودى ��4Oة ;� اS:٢٠٠٨. 

         ،*��VDTاض ا�V	أ �V)%. أن �Vم إ��V: �4و��  JVآ��    GV; ات�V4M1 وث�V@

 . �VV@ا�. �VVن إ��X�VV+ل ا�'VVDو �VV%� iإ �VV )1 i ،ء�VV%.ا� }Q�VV��R�VV.*، و

.    A4V� اوح�V�� �V. أن G#%� ٦٠و ��٥٠ %      �V � GV �#� �VLا��� *V;آ� AV.

 .ا����ف إ�� ا��'ت

وأ� �VVت �%cVV ا��را
�VVت أن 
�X�VVن ا�.%�VVء �VVO�ث ;GVV ا���VVRم ا�ول     

��G; ��S� *04 �?�� ا�R'�'ن، وا��V,1 GV�أ ;��V: GV أورام �4MVDة �V%1ف       


� ا�+4�V?ت ا��V4X�S* أو ا�,'��V,4ت ا��%'�V* و.%    ��     �V4h �V�?Sا� W=Vه �V)

  �VV3 �VV #. *�4]VVL *,VV+� نxVV; ج?VV	 دون �VV ل إه����VV@ GVV; 9VVأ� �VV4h ،رة�VL

 .1+,> ا�X�+��� *��DTن

�V#�وق       � GV,ري ا���V��
iن، ا�V+1 '4
 A�'� آ�'ر�ل ا�'R� ،Uو.� ذ�

، إن ه=ا ا���'ر �VO�ث 	�Vدة 	�V. �V�ار     oآ'� O;��.o* ا�+��Xن ;G ه'�

 'O�١٠   *V4#.ة ز��; G'ام، وه	أ     ،�V�,ا� C��VD GV; <V�1�   �V%01 �V �'�


��Xن ا�R'�'ن .�A��� �ًL ا�'��3* .9# A.. 
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٤٧

و���A ا�'A. *��3 ه=ا ا���ض .V� A?ل 	��VO; �V إ:�%V	G دوري،        

  *VV��. *VV�',أ� �VV���1 �VVOKا� UVVذ� A�VVdن و��'VV�'Rر ا��VV)#. �VV
�%�VVف ��

  ،�4R�VV+ل ا��?VV� AVV. 9VV#. ء"VV- 9 أوVVن آ�'VV�'Rا� �VV,	 �4ا.�VV�� ودة"VV.� �VV�

 .C ���,4> ��آ���ف ا�+�4?ت ا��4X�S* 3,� �1'ره� إ�� 
��Xن�+�

�%��V أن .%(�V ا�ورام �V�1 ���ا@V�@�. �VH. �V* ا�+4�V?ت        : و�R'ل :�م   

   �ًVVدور� �ًVV�O; �SVVى ا���VV-إذا أ ،U�=VV� �VV.أورا C,VV�ا���VV,3 *VV4X�S أن 1

     *VV4X�S4?ت ا���VV+ا� *VVزا�T *VV4@ت -�ا�VV4��%� �VVdر و��VV)#���� ن'VV�'R��

�VV )1 �VV��3ن و'VV�'Rن ا��X�VV+� *��VVDTا AVV. 9VV+K� GVVR� أن AVV��� =VV]#4@ ،

�'GD :�م وز.?ؤAV. W ا��V,Sاء ا�#�Vس    و وا��+�A. �4R ا�#�@4* ا�#(��*

      �VVة آ�VV. ر�VV)#���� ن'VV�'R�� �VVO; اء�-xVV�١٠     AVV
 AVV. ًاء�VVام ا��'VV	أ

A4+�Sا�. 

  ا�'-,�ت ا�+��%* j1<� 	�� ا�O'ا.�

و-�ت درا
* -���ة، أن ا�O'ا.�    

 G1ا��'اAت  ��#�و�i'آIا�+��%* ا��   

 A,0#� *%,�4 ا���h ه'ن�4* ���#Mا�

 . .'ا�4� أآ,� @�0ً�

      *VVV
أن ه W=VVV	��VV  و��VV,1 �VVهA ا��را

ا��ه'ن و@�ه� 1%"ز ��' ا�A4V#0 ا�V=ي   

�ا��Vً�  1 3� �1'ن 1�ا	91�4 ���4ة 	�� ا�م وا��'�'د، ��A ا�,�@A4H و-V�وا 
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٤٨

��V0@ A4V ا��'�V'د و.+�V'��ت ا��'�+��Vول 	#V� ا�م ا��VV��� �>IV�1 GV�ه'ن         

*4���Rا��. 

-�.%* ه�ر;�رد، إن ا�#+�ء ا��'اA�� �+� G1 �?ل ;��ة ;� و�3ل 	���ء    

ا��VVV�O ده'�VVV1 *%,VVV�. �VVV4h �VVV�	� ���VVV�ه'ن ا�� *VVV4���R	�VVV, ا��IVVVآ'iت     

A�4هh A. �ً�0@ �,أآ �ا�4'. A,0#� �3 ،*%��+ا� . 

    *���4Rدات ا�i'�� ء�,Xا� I0�� �. �ً,��hو  *V��@ �;    ،د'V�'ا�� �V0@ �V,آ

و�"�� ��� إ��VD* هijVء ا��'ا�V4� ��V+��� � 1�V4@ GV; �ًVR@iي وأ.�Vاض         

<�Rا�. 

       � �V
@�.�V، أ�V. 9V� آ�V ز��Vدة       ١٤٠٠وو-� ا�%���ء ا�J��V: A�=V درا

 � �,+�١ %. G;ل�%    ،*V-ر�ت ا�� '�"��V� ه'ن ا��'-'دة�ا�   �V�� �V�"�

  .آ,� @�0 ا�-#* إ�� در-* 3� �1'ن ;c%� G ا�@�4ن �1�3*

و��A أ;�دت درا
* ������I� *4ن 1#�ول ا�. �ت ��'-,�ت ا�+��%* أ<#�ء   

;���1 ا���O وا���L	* 1%�ض أ�X�S�� A ��KX اT;�اط ;� ا�آ� 

 *
وا��DT* ���,�ا�* ، @+,�� ورد ;� ��4ن و���'م �1
J و�4�1 درا

 P��; *4�����,ن ���ت ;� ا���0* ا��آ�4* ا�,��4ة ا����4* ��# �; eO�

 �Lأو ا��� �.�Oب 01#> ا�'-'� *�=M���� ه#4* وا�+���* و�ا� *�%XY

=M1 � اض أ���;�� *Oا����� A4�S�� *٠  
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٤٩

    tو���ا� U%4* ، آ�OD �4h *�=hI� ان�]Kا� *�=M�� ن�H@�� �3م e4@

'�J و�%c رPQ�3 ا�,��tX ودP43 �+ا����O ا����R و;���Q ا��AK وا�,

ا�=رة ا��4�R* وا��O'��ت أ<#�ء ا���O وا���L	* ;'��ت ه=W ا��Tث ذر�* 

.X�K* ;� ا�آ� ، و�dK1 ا�M=اء ا�M#� ����ه'ن وا�+�� وا����R. Cر�* 

 P,�#1 oQ��#ا� W=ن أن ه'H@�,د�ً� و��ى ا��	اءاً =h JR�1 ر�* أ. �ت=�

  ٠آ�4Hاً 	�� ا�,�� 

   �
���K4 ���'ل �D@,* ا��را
* إن 1#�ول ا��O.� أو ا���R1 �L'ل 

�h *�%X#4* ����ه'ن وا�+�� وا���C �%"ز رh,* ا��#�ء ;� 1=و3 � ، 

  ٠و�%�� ا�+��4ة ا��,4%4* 	�� ا�� 4* .�� ��;� إ�� @��* ا�,�ا�*    

;��+��4ة 	�� ا�� 4* 	��4* .�آ,* ،���1 ه�.'��ت �1
� ���.�غ      

4#R�� �0د إ:�رات. t4� ا�آ� A�� ، �,ى ا���3* ،وا�0'ع وا��'�+. A

1#(�4 ����3* ، ; ' �,�ة .���* ���اآ" اT<��* ;� ا��.�غ �e4O ���0وز 

R1'ل ���'ل 1%�ض و<#��Q ا�آ� وا��=ة 1#(�4 ا��%'ر ا�%�دى ����,� 

ا�A4#0 وا��M� �4L=اء ا�م ا�D �+K� �OD �4M%'�* ا�+��4ة 	�� 

ا�+��%* R@iً� ��ى ا�;�اد ر�h 1';� ا�M=اء ا���O ا
� ?ك ا�'-,�ت 

.�Rر�* ��4Mه� وآ��J أ��Oث 
��R* 3� أ� �ت أن ا�M=اء ا�M#� ����ه'ن 

 "KOس ���0'ع ، و��+@Tإ:�رات ا��%'ر ����,� و�%"ز ا �,H� ��+وا�

                                                                  ���٠ط .�اآ" اT<��* ����.�غ ���> ا��%�م 
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٥٠

 1"�� ��� ا��Di* ���ض ا�+��


,'ع ��d	A. } إ   iا G; A41�. A. �Hآi *%��+ن 1#�ول ا�'-,�ت ا�

Tا �X�S.ض ا�+��ي��� *��D  �31 � دور�* و��� Gا�� *
و-�ت ا��را


� ?ك ��'-,�ت ا�+��%* �?ل iا �ة 1"ا��Oت ا�����i'��� J+�i ذا

 *>?Hد ا�'R%ا� A. ��"ا�* و��دي ا�� ا�,j� ��. �4,4* ���� آLا���

� � ا�,eO ا�=ي أ-�اW ا�,�@H'ن ;G .% � أا��Di* ���ض ا�+�� و


�A �?ل '�١٥  *>?> ��	 *#
\ A4� ره���	��1اوح أ �S: فi١٨ 

�ً� ٨٧أن  	�.ً� ٣٠وS:  A41�. A. �Hاء ا�+��� أآ=Mا� �	زاروا .��

� و�'ا- 'ن ��� �1'�� 0آ� ٤,٥ رR�ا
,'ع ازداد وز� � ��;G ا�

�+'��d. ���� A4	�R. }ر�* .� .A زاروا ه=�d. Wدات � �.'ن ا�


,'عiا G; ة�.�ة وا@ �	ا����. 

ن 1#�ول ا�M=اء إر�3�X t4Q ا�,�@o  A4Hو�R'ل ا��آ�'ر د�4K� �'د;4    

ا�+��� ��1,� ���� .,�:� وواCL ��ر�K1ع ا�'زن وا����ر .�ض ا�+�� 

M��,ى ا��� *
�A4 1#�ول  .,�:�اً ن ه#�ك ارX�,1ً�أ�� إA4 و3� ���J ا��را

�� ز��دة ا�'زن و�A4 ر;c ا�0+� إره� وا�'-,�ت ا�+��%* ا��j1 Gدي ��

��ص ا��.iا� }��S. A4� *#��,�. <+#� A4�'+اق��	   
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٥١

  !j1دي �?آ�[�ب

ن 1#�ول أ.A  ��اXjً,�ء �#�ن .أ@=ر    

� ا�'-,�ت ا�+��%* وا��O'��ت ���

  ..+��� 3� �+,> اiآ�[�ب

ن أو�3ل 	���ء .A -�.%* �#�ن    

X%�* ا��S: *4#Mص ا�=�A ��#�و�'ن ا�ا�

 �X�S. � ��� �K1�1 ت��'�Oه'ن وا�����

Tرب �+,* ا�R� ��� آ�[�بi�� *��Dر�* �  ٦٠�R. *]����j A�=ء ا�i

U�+اوات وا��dSاآ9 وا�'Kو�'ن ا��#��.   

ن درا
� � أ� ا�,����� *4	A ا�%���ء 3'� � و�K4OD J�R* ا����� .4   

و�� ا��� eO,1 ا�%?A4� *3 ا�#(�م ا�M=ا�Q ا���.� وا��O* 1%�,� ا�

iً�� *4�R%ا� W�@ ��	 �4 ا��%�م آ�>I1 A.  أن ا��آ��i�% *4��%ت ا�

���dدات اiآ+�ة ا���'ا-�ة ;� ا�K'اآ9 وا��dSاوات A. ��O1 اiآ�[�ب 

 ���>��آ"ة ;� ا�,�وآ�� وا�+,��| وا�%�س وا�آ�� K1%� ا�i'Kت ا���

ت 	��% A. *%,�. �4h *4�iن ا�+��O� U'ى 	�� .أ�� ���LT;* إ

@��ض ا��ه#4* ا��� R1'م ��وره� ����O* ا�i+�ن .A ا��Di* ا�

�'ن .A أن ا�'-,�ت ا�+��%* ا��
�*  ��iآ�[�ب�S�. ء���	و@=ر 

���R* ا��� 1+,, � ا��S�رات وا�M#4* ����ه'ن 3� 1+,> اiد.�ن �#tK ا�
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٥٢

و��'Dً� ا� �4و�A4 و�D'1 ا�,�@H'ن ;� -�.%* ���#+�'ن ا�,�����4* 

 t4� اط ;� ا�آ��;iأن ا A4� eO� �; ل��4ة ��0Hآ���;�ت ا��iا W=إ�� ه

�+,> L%{ اTرادة وا�+��4ة 	�� ا�#tK وإ��� �+,> 	'ا.� إد.�ن 

   ��'اد .#4%*  

    ا�'-,�ت ا�+��%* 
ٌ� ��Gء

رض ;�	���ت ����O, � و�1+� �  ا.��زت .��0%�1#� ا���43* 3���ً�    

 � 4�	 �;: }��S.]1�4@ * ،   �'ن	ا�%�� ���"را G; Uاء آ�ن ذ�'
 ،

ا��وا;� ا��G 01%� ه� أو�%� ه=ا .d�  Aً�أو@�� ا�M=اء ، آ+> ا��زق 

ا�M=اء إ�� ر�h آ,� 
ّ# � وا�+,> �%'د  .OD A* ا-�اد�� ا�4'م -4�ة -�اً

   . �=A. W اiرضأا�+��4 ا�=ي 

ن ��ه�ة ا��Iآ'iت ا�+��%* أ41#� ��40 ا�4'م �0� أن إ ;G ا�����Rو   

G.'4ا� � Qا=h ��	 JMX،; اء=M� � ا��,�
 =W ا��Iآ'iت ا��G �1 ا

�� .#��0ت .�ّ#%* إا�"	�� وا��dSاوات ا���ز-* رض آ��"�J وا�

 Uوذ� *);�Oه� ا��'اد ا�j��14* إ��Mا� *;�RH9 ا���R� �. زاءA.  �1'ر

G-'�'#�1  ول�ا� G; *ًا��ت ا�+��%* �i'آIءت ;��ة ا���- �R; �#� �@

 G4'� � و������O� G* وا���'ر ا��	�4ة ا�+�O� *04�� *4��Mأ، ا� Uدى ذ�

  .��� وا�=ي A. =�I� i و�3 � 
'ى �d� د eO,��PQ�3	A ه=ا ا�,
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٥٣

���4Qت   @Tا �آj1و  'O� إ�� �� ٤٠٠أن 	�د ا�����A4 ��اء ا�+�#* �

 A. �Hأآ �-'� A4@ G; ،���� Gأورو� �S: 4�.١٣٠'ن  �S: 4'ن�.

�4
4* إ�� أآA. �H  %�ل��K1� 	#�ه� .Rة ا��ء  ٣٠ا�'@ijة، وه�.

#�+��� A4���   .* ا��X�K*ا�:�Sص ه� .A ;[* ا��

�1��	� أر�3م ا�����A4 ���+�#*، و1,�ي      �dة أ��Oت ا�����i'ا� G;و

.�اآ" ا��O* ه#�ك O1=��ات .�'ا�D* ���'اA4#X، و�4�1 ه=W ا���اآ" 

إ�� أن ا
���ار .j:�ات ا�'L� ا��اهA 	�� ذات ا�'�41ة 
j4دي إ�� 

  ..A ا��%> ا�.���G% ٧٥ار�K1ع 	�د ا�����A4 ���+�#* إ�� 


'ء �ا�K+�د ا��GO ا��'-'د ;G ا��Mب وا�=ي  و.� آ� ه=ا    9,,+

 *Lل و�3* ا����'�Sاء وا�'-,�ت ا�+��%* وا�=Mا� �د ا�%�ب ان و3��	ا

Rب  'ا����Mا� A. ءG: آ� ، G,�+9 وا�#. G��0�iا ) G��0�iا ��@

.�S�
ا�'-,�ت ا�+��%*  'ا;��G; W (Rّ آA. �4H اi@�4ن ���� 
�,G 'ا

دراك ���X�Sه� إ � �=�=ة ;�R و3� �1'ن آ=�U دون و	G و	�� ا�

���4Qت 	ّ�ة �0� أو@T �Rً;اره� وو�Lن ا�أ �Hإ3آiً�,  ا�'-,�ت ��	

 ا�=��D Aرت ا�'-,�ت ا�+��%* -"ءاً، �KXل وا���اهA4R ا�+��%* ه� ا�

 A.@41�4.'4ا� � * .   

   ا�'-,�ت ا�+��%* �(�م .G��H ���0ا<�4

�+,> ا��S: }�  ،*�=h �'.4ً�أ ٢٠٠@'ا�G  ���ض ;G أ.����   
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٥٤

 � #. o��%� 9�,+� �.و��'ت ٩٠٠ �S:١٤ �ً�S: ��"� �. G��%� آ�� ،

�ً�'#
 GQا=h ��+1 *��@ A. ة�Oت ا�����i'ن ا���
، و3� 	�� ر�� 	�د 

ذآ�ت ا��را
�ت أن ا��0ا<�4 ا��A. I�#1 G ا�'-,�ت ا�M=ا4Q* �1+,> أو 

�H .�ض ا��R> وا�� ���ت ا�.%�ء O�وث أ.�اض .".#*، .��0%1 

�#�	* �و.��آ� 	�,4* وا��Lاب ا��#�	* و�d1ر ا���4* و�R� آ�ن 

    ا� �.,�-� أآ,� ا�<� ;G ا����ر اW= � *��DT ا�,�����

أن أآ�H  (CDC) و3� 3�رت .�اآ" .�ا3,* ا�.�اض وا�'��3* .# �    

 G; *4Qا=Mت ا�';�4ت وا�.�اض ا�i�@ أر��ع *>?> A. ة�Oت ا�����i'ا�

B* �� ���1{ @�� ا��ا.� .%'	 *�
ن، آ�� أآ�ت درا
* O1�ث �'ا

� 1��� USDA  م�	وم .�'ث% ٧,٥م أن ١٩٩٦�Kا�� �Oا�� A. 

�ت ا�%#R'د�* و�������4% 4����٣٠+���� و% ١١,٧? و ����+���'�4

ن ه=W ا��0ا<�4 1�4> ���.�اض، �I .�'ث �����+��د�'م 	��ً�% ٥٣و

ا����O1 ����+4ج إ�� 	#��* RQ�; *4,X*، و.� ذ�G; <,+�1 U و;�ة و������ 

*���   .��t ا�i�Oت ا��

ا��A.) G ا��O'م ا�,��R* ا���Kو.* % ٧٨,٦ن أآ�� أن ا��را
* ذآ�ت    

�%1 �-�,.� �� � �4,��h (ًا�.�دة ��از�*، و�%4 ��	ي '�O1  A	

�%��4* �'-'د ا������Oت ا�%��4* ا��G ذآ�1 � ا��را
* أو ا��را
�ت ا

 J4* آ��Qا=Mاض ا��.��� *��DTن اI� U�4 ذ�S�1 A��� ،oQ��#ا� W=ه �H.

   ا� �.,�-� ا���'ث ���,�ازأو �+,> 1#�ول ا���O ا���Kوم 
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٥٥

  ا���ذ�* ا�'-,�ت ا�+��%* ;| ��+%�دة

    *
رآ#+�س أ-�اه� ��@�Hن أ@�ه�� أ.���� .A -�.%* أ.A �?ل درا

'��1 *%.�- A. �#4D ��Bإ�� أن ا�'-,�ت وا ?D'1 *4#X'ا�+��%* ان ا�

وا����و��ت ا��"1 *K4KS� %.�iت ا�,�ا�A4� 9 ا��KXل إi أ� � 3� �%01 �  

٠
%�اء   

وk@i ا�,�@�Hن أن ا�,�ا.o ا� �د;* إ�� �cK أوزان ا��KXل و.0��%*     

.���* ا�+�#* ا����3�K* �4# � �0> أHO� �K��1 i � 	�� .#� 1#�ول 

��h CQ=ا�Q?. *4Q* � �ا��Iآ'� ���R1 �� ة'�Oت ا�+�* وا����و��ت ا�i 

 �; �#X'ا� �O�وا
�S�م ا�,�@�Hن .%�'.�ت .A درا
* أ	�ه� ا���آ" ا�

KXً? ��1اوح أ	��ره� � A4	�A4.  ٢٣٦٦:��J  ��1٢٠٠١'ان 	�م 

	�.ً� وA4,1 � �� أن ��h,4* هijء ا��KXل آ��'ا ��#�و�'ن أX%�*  ١٢و

tX ا��4�R* وا�,�4"ا وا� �.,'ر-� و.��و��ت �hز�* �O1'ى .�H ا�,��

  ٠	�� ا�+�� وا��O'��ت 

وA. A4,1 �?ل ا��را
* ا��� ���ت ;� .�0* ا��را
�ت ا�+%4�ة أن    

ر�� هijء ا��KXل آ��'ا إ.� ����ء أو زاQ�ى ا�'زن و��# � آ��'ا 

 ���R. اء أو �%��'ن % ��١٩%�ون ���+%�دة�%
 �4h �.آ��'ا إ A.

@��4ً� و��ى ا�S,�اء ا� � إذا .� <,�OD J* ه=W ا�#��I� oQن -+� أا����* 
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٥٦

 �4+K1 �; �	�+� �3 Uه'ن وا�+�� ;�ن ذ��ا� ��	 �ً#.�. C,�ا�T+�ن �

���Mة ;� ا�%��� ا��ا�* ا���"ا��ت ا�,i�%.  � 1�
وو-� ا�,�@H'ن أ<#�ء درا

.A % �٢٥ 	�� ا�K[�ان أن ا�4O'ا��ت ا��� أh J�%X=اء ��O'ى 	�

P�Rا� A. *��O� J,4Dوا  ا�+�� ، أ� �وا��Liاب 	#� إزا�* ا�+�� وأ

	�داً .A ا�	�اض آ�iر1%�ش وا���Dك ا�
#�ن وه� �tK ا�	�اض 

  ٠ا���R	 9	A ا�A41'�4# أو ا��'ر;A4  ا��� 1�4> ا�i+�ن 	#�

X%�* ا��
�* وا�M#4* ����ه'ن 1#�� إ;�از و�%�R� ا�%���ء أن ا�   

��ت ا�+�ور وا�#�'ة ;� ��.�غ ;��4 �%�ف ���;4'��ت .�� �%#� أن آ��4و

�%c ا�4O'ا��ت و@�� ا�,�� 3� ��,O'ن أآ�H ا	���داً 	�� ا�+����ت و 

 �ً#.�. C,Dأ *��Oا� W=.�غ ;� ه�أن ا� A4OL'. '�Oا��%�م ا� ��	

أ;tK#� � +K� 91��'4 .,�أ إد.�ن ا��S�رات آ�� �%�R� آ�� �%�R� أن 

	�� ا�� A. ��1 *4 �?ل �(�م .%R� A. ا� �.'��ت و.'اد ا�+��4ة 

   ٠أ��ى �#�0 � ا�0+� 


��#�+J ا�%��4* ان    '��0 � .�0* �4
وأ� �ت ا��را
* ا�0���ة ا��� 

 A. ة�ه'ن ا��'-'دة ;� و-,* وا@�ا�+�� وا� A. ا����4ت ا��,�4ة

1"�� ا�X%�* ا�+��%* 3� �S1 � =ا ا�#(�م و1+,> اT;�اط ;� ���9X و

 A��,ن ا��+�iا C,�إ;�از .�دة -�A4�i ا��.�4h* ا��KO"ة �Yآ� آ�� �
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٥٧

أآ�R. �Hو.* � �.'ن �,�A4 ا�=ى �K1زW ا�S?�� ا��هC,�� *4# ا�� 4* 

  وإر
�ل إ:�رات ا��,� إ�� ا��.�غ 

   خطر قصر النظر

    *
ن 1#�ول ا�'-,�ت ا�+��%* �"�� .A در-* أ.���4* أأ� �ت درا


��ك3�� ا�#(�،���iآ� A414* ���,�و#M4* ا�Qا=Mر�* ��#�ول ا�'-,�ت ا��R�    

 c4ا�� ",Sا�#�'�* آ�� *�%Xiك ا? �
و3� أآ� ا�,�@H'ن أن ز��دة ا

وراء ا�"��دة ا�G; *4��O  وا�O,'ب ;G .�ا@� ا��K'�* وا��,�ب 3� ��'ن

�� ا�#(�R� *��DTت اi�%..    

.��  ;G ا��+� ��1 ",S	e4@، * أن 	��4* ه�d ا�#�'��ت ا��'-'دة    

 G�	 ا�,#����س "KOق ا�+����تإ��O� A4�'+ا�� A. از آ��4ت آ,�4ة�; ، 

   A41�1آ4" ا�,�و G; ��'O�. �L�KSوره� ا��ا�#+,* ا�%��4* 1+,> � W=وه

� R

* ا�A4% و�#1�	 '�� *4��	 G; � 4%4*،  ا��,X �4h رة'�;�,�و �

3�� ا�#(� <,+� ��. . 

  ات أكثر ضررا من الوجبات السريعةطعام المستشفي 

   �ًR;و  �ا�,�����4*، و�% A4�
�
 *+
j. � � J.�3 ة���- *
��را

 G; �L���� م�Rأن ا��%�م ا�� A4,1 ،*4Qا=Mا��'اد ا� A. د�	 A4� *ر��R.
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٥٨

'� �3	A. *4 ا��%�م ا��R�م ;G أو ا��+���4Kت ا��O'.4* أآ�L �Hراً

 . .��	� ا�'-,�ت ا�+��%*

.A ا��%�م ا��R�م ;G ا��+���4Kت ��O'ي % ٧٥,�@H'ن أن و�3ل ا�   

 *,+#� �
� -.�Rر�* .� ا� �.,�% ٦٠	�� آ��4ت أآ,� .A ا���C وا��

رز آ�� A4,1 أن و-,* ا� ا��G 1#�0 � :�آ* .�آ�و����ز اi.���4* ا�� �4ة

 G; ي'�O1 *4�����,�4ت ا�K��+ا�� G; م�R1 Gري وا����و�* ا�������

أL%�ف و.�C �#+,*  ��٦ �+,* أآ,� .A ا��ه'ن �ـ#+,* �%c ا�@�4ن 	

ا��4�R* ا�R1 G��t  � . وا�,���R. A4K%L-Xر�* .� @�* .A ا� �.,�

�0Oا� *�
'�. Gر�* .� ��4"ا ا�,,�و��R. ا�'-,�ت ا�+��%* أو �	��.. 

   +. C�
�A4 ا����L �"��رة .��	� ا�'-,�ت [و��
 *+
j. G; ل'

�%�م ا��R�م ;G ا��+���K وا�=ي i و-'د ا�+��%* ��A. i 1#�ول ا�

 .��O1 �4��%�د �'	9�4

    A�Lإو G; اء=M4* ا�	'� G�R1 �1 *
:�آ* R1�م  �X٢٥ر ا��را

و��X> ��:�'ن ا��O'.*  ا��%�م ����L ا��+���4Kت ا�,�����4*

ا�,�����h �4��%. �L'� *4=اi *4Q ��,��ت .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* 

أ��d، ;��4 ردت وزارة ا��O* 	�� ه=O; W+>، �� و���+���4Kت 

#K+ � ا���آ�ت ا��G 1"وده� �ا�����> �Q�3* أن ا��+���4Kت ��S1ر 

 .����%�م
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     الوجبات السريعة والأطفال        الفصل                    

      الثالث

ن ا��VVV]Kت ا�%����VVVKXY� *VVVل وا��VVV,�ب AVVV. �VVV,�%1 ا��VVV]Kت      إ                


VVV* ا��+Oا�م  ا� �VVV�	 <VVV0� �VVV�    *VVV�=Mا�� � ��=VVVM�� م�VVVه��iا

  �VVVن إ�'-�VVV�O� �VVV ; 'VVV�#ر ا�'VVVX �VVV; زا�'ا�VVV. �VVV �� *�4�VVV+ا�

  �V0@ �,�%1 *�=Mا�� W= ; �4�+4* ا�?ز.* ��#�' ا�Qا=Mا� �D�#%ا�

ا�
�س �,#�ء أ-+�م 3'�* .#= ا��A�; �M ا��jآ� أن ا���K أو 

آ�V�#� A� �ً4'   ا���ب ا�=ى �%��� 	�� ا�'-,�ت ا�+��%* ا	���داً

    �VVV4�- �VVV�	 ى'VVV�O1 i ت�VVV,-'ا� W=VVVن ه� ، C4OVVV�ا�#�VVV' ا�

    *VVVL�	 C,VVV�4
ا�%#��VVVD ا�M=اVVV4Q* ا���VVV -��O� �VVV ا��VVV+0 و

   �Y.�اض آ�� 
#�ى 

    لماذا يفضل الأطفال تناول الوجبات السريعة ؟    


,P ا��?م ;� ذات ا�0"ء 	#V� ا�VO�� e	AV 	'ا.�V ا�V0=ب         

��VVV ا�ول و��VVV� AVVV=آ  Kا� �VVV;; 9VVV� ب  �آ��,VVV
 #�VVVك �%cVVV ا�

   *VVV�%Xن ا�'VVV,O� ل�VVVKXا� �VVV%01 GVVV4* ا��VVV+K#وا� *VVV4	���-iا

   : ا�+��%* ، و
Iذآ� ه#� أر�%* .U�1 A ا�%'ا.�

                -  A. ��S��� �K��� *D�; *%��+ا�'-,�ت ا� �	���1 .��  
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٦٠

  . ا��وA41 ا�G.'4 و��1ار ا�G; � +K� *�=h ا��#"ل  

� �+�	� 	�� ;�C : 4* ا���K وز��دة �V%��� 9V�,R1م ،    ا��Sوج إ�� ا����	

 A	 �%,ول      ا��V#1 ء�V#>ث أ�VO1 GVت ا���#@�Vم  ا����V%ل   ا��"V#ا�� GV;و  cV%�

     �VV � سIVV� i *,VV+� �VV�	 ي'VV�O1 *%��VV+ا� *VV�=hم  ا��VV%ا�� �VV%01 iً'VV,R.

 �ًh�+�+.وو       �V0� *%��V+ت ا��V,-'م ا��VR1 GVا�� �	�Vوج إ�� ا����Sا� �#	

�VVO�د �VV'ع ا��%�VVم ا�VV=ي ���VV�'� 9VV4�%� �VV�. W	AVV. �ًVV  أن ا���VVK هVV' ا�VV=ي 


�R?ل ;G ا�S1ذ ا��Rارiا.  

  تصيب الأطفال بالربو الشعبي

   *
و-,�ت 
��%*  -���ة أن ا��KXل ا�=�I� Aآ�'ن  أوoQ��� JOL درا

3� ��'�'ن أآ �H	���Dn� *L* �����'  <?ث .�ات أو أآG; �H ا�
,'ع

tK#ا�� G; "ز�I� أو. 


,���4 و������G; �4 درا
* .�1,�* أ��@H'ن .A أ�����4 وو�3ل     

إن ا�%?A4� *3 و-,*   �A4+�S أ�{ A. *3�K�. PX�#. G; �KX ا�%���،

� وا���' �1"ا�� ;G ا��ول ا�M#4* ا��G 1#��� ;4 � ا�'-,�ت ا�+��%* -ا�,�

  .���� آ,�4

.A و�K'ا أن ��'ن ا�#(�م ا�M=اGQ ا�=ي �%��� 	�� آ��4ت آ,�4ة      

1#�ول  �jدي ;G @� ذا91 إ�� ا��DT* �����'، ��# � رأوا أن ا��O'م
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٦١

ا�+��%* ���� .���ر 3� ��'ن إ:�رة إ�� 	'ا.� أ��ى ��D*  ا�'-,�ت

'����� *��DTدي إ�� ز��دة ��� اj1 �4ةOب ا�'�
I�.  

     t1 � دور�* <'راآ��� Gا�� *
وأوQ�3 �4-�� G�����- JOL�ة ا��را

������ G; *4,ا���' وا�� A4� *3?%3'�*  ا�,�-��4 أن ا� *�D � � J+4�

 A�� ،91ذا �@ G; �4ة  ا�,�-�����%�مO�� 4> أ��ى��
.j:� 	�� أ

  ".و	'ا.� ��H. *4]4 ا�,�ا�* و	�م .��ر
* ا���ر�,�ت

و�, J ا�,�@H* إ�� أن ا�K'اآ9 وا��dSوات �O1'ي 	�� .�dدات    

  .I1<�4 .'ات ;G ا���'�Yآ+�ة و	'ا.� @4'�* ���* ���# � إ@�اث 

آ�� ، .�4'ن �KX O�١.١'  ا�����A4 �����' و��� 	�د أ�KXل �������4   

@e4 ��� 	�د  �A4 ا��KXل �� ا����راً�.A أآ�H أ.�اض أ.� أن ا���'

A4�?. ة��	 'O� 9� A4���  .ا��

أن ا�#(�م ا�M=اi GQ �0%� ا��KXل 	�L*   وJ�D'1 ا��را
�ت إ��   

�Dn� �,.*���� أآ�	4* 
�+O��� *� ، *��DTا����ر ا ��	�4 >I1 9� Aو��

tK#ا�� G; "ز�Iو� '�����.  

  الوجبات السريعة تعطل أدمغة الأطفال

        ً�,�V
 �>jV1 i *�V
�'ن .A أن ا�'-,�Vت ا�+��V%* ا���S. ن'H@�� ر=@ 

	�OVVD �VV* ا��VVKXل ا�,���VV� ،<VV+O; *VV4 و	��OVVD �VV � ا�%VV4�R*، وVV�1'ر  

�ًdأ� � �M.أد.   
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   R;       رد'KV+أآ *V#���� *V4%.�04'�'-�4 ا�V+Kات ا��V,�S. �V; ا�%���ء �و- �

  *VVVV4�Rا�� *%��VVVV+ا� *VVVV�%Xا� AVVVV. ة�VVVV4,ت آ�VVVV4ول آ��VVVV#1 أن ،*VVVV4�����,ا�

     A4ا��VV: اد�VV+ا� <,VV+� ،*]4VV+ه'ن ا��ـ��VV� ��VV+� �VV�� *VV4#Mا� ،*VV0��%وا��

   .ا��.�غ، و�P4% إر
�ل اT:�رات ا�%�,4* .#9 وإ�94

   =VVن أن ه'H@�VV,ا� CVVLوأو *VV4��R��iا *VV4#ه�ض ا��VV�@ا� ��VV�1 ه'ن�VVا� W

     *4@?VD ة�V. *V��Xت إ�V4��%� *�'��Hا� o1ن، وه� ا�#'ا�+�Tا � %#�ا��� �

     ًi�V� ،*V�
�S�ام ا�"�V'ت ا�#,�V41* ا�V.�0�ة ا���4�� ،*�%Xه'ن    ا��Vا� AV.

        ��	IVV� �VVD'1 *VV4��Oدات ا��VV:رTأن ا �VVإ� A��4VV�. ،*VVKا���� *VV44'ا�Oا�

 �٦.٥ا.�VVت �'.�VV+#�� �VV4ء، و - ٤.٤'ن �VVO'ا�� ا
�VV ?ك .AVV هW=VV ا�VV�ه  

   .�ا.�ت �'.�4 ���-�ل-

.AVV هW=VV ا�VV�ه'ن  �'.VV4ً� وا@VV�اً �ا.VVً�-وآ��JVV ا��را
�VVت VV3� أ� �VVت أن    

<�Rاض ا��.I� *��DTا ��� �ات، �"�'#
وV3� �9V, ا��V,Sاء إ��V أن      �%�ة 

��V ا��   Oو� ،*V0��%ا�� *V�%Xا� A. �4Hل ��#�و�'ن ا���KXا� A. �4Hا��  �V4H

 ��	 A4Rا���اه A.ه'ن ٤٠�ا� A. *ار��Oا1 � ا��%
 A. *Qا��� �;.   

و@VV=ر ا�,H@�VV'ن .AVV أن أد.VVM* ا��VVKXل VV3� �VV%�1ض ���VV{ دا�VV- ،�VVQاء       

اTآ�VVVHر .�VVV#1 AVVVول ا�VVV�%X* ا�+��VVV%* وا���VVVO1 eVVV4@ ،*VVV0��% ا�VVV�ه'ن     

       <VV4ا���آ AV. ء"VV- C,V�ا�V�. *V4��R��iن ا�VV�ه'ن ا���VV; *4OV ا�V�.�غ، و1

Gh�.�VVVا�  A4VVV� *4,VVV�، ;� �>jVVV	��VVV و�Q�VVV{ ا��VVV| وأ�(�VVV* ا�VVV:Tرات ا�%

    *��V+0ا� � �OVD �Vd1 ه'ن ا�+�.*، ا����ن ��'L�%�� و������� ،��?Sا�
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٦٣

وا�%4�R*، ;4"داد ��� إ��V� � ���VD.�اض، و�Vd%{ ذآ�Vؤه� و. �Vرا1 �      

    X�V�� PQ�V3ر �V 4; آ�'نIV� ا�=ه#4*، ;� آ� .�ةt  V+,4ا���   J�'�V+,أو ا�

W'1�0أو ا�.   

      �VVا�� ،*VV�%Xاء ا��VV: AVV	 د�VV%��iورة ا�VVd� ���VVاء ا�ه�VV,Sا� CVV�و�#

VVV�O1'ى 	��VVV ا�VVV�ه'ن ا�� �ر-��VVVKX� *VVV �، وا��AVVV. �VVV4�R ا
�VVV ?آ �      

�XY%�* ا��A4,1 e4@ ،*4�R ;� ا��را
�ت، ا��� أ-�� JV	��V ا��V]Kان، أن    

ا��� أJV�%X أ *V�=h	��V4* ا��
�V آ��JV أ���V�ّ%1 �V; IV ا�� �Vرات ا�0��V�ة،           

J,4Dا�,�� وأ ��	 oQ��#ا� W=ه �H. P,�#1 �3ت ;� ا�=اآ�ة، و?����.  

  الطفل عند والكسل الوجبات

 ا���K ��ى ا�=آ�ء .%�ل ز��دة و�A4 ا��A4� *�=M1 �K و<R4* 	?3* ه#�ك   

��ن ا��+� 1+,> ا��%�م .A أD#�ف ه#�ك وأن ا���M؛ .#=Rت و�i�%. 

 :ا�X%�* ه=W و.A ا��KXل، ��ى ا�=آ�ء

�%Xا�* Gوا�'�� ا��+� 1+,> ا�� �K���: 

   : ا� �.,�-� • 

   G1I� �-�,.� ا�+��%* وا�'-,�ت ا� G; *.�R. *�%Xا� Gا�� �	1+� 

 ا.���ص إ�� 1%�� ;�� �.'��ت ا��KXل، 	#� وا��+� ا�'�� 	��

4* ��'رة ا�A. �+0 ا����+4'مQ'ا�	ة و1#�� �M؛ ا�*���'#� �=�U ا�
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' ; �%� A. أ'
 <� و.�KXY� Aل، وا��+� ا�'�� G <,+1ا�� ا�X%�* أ

��نR� تi�%. ا�=آ�ء. 

  1*وا��'آ'i ا��O'��ت• 

 ا��Kآ * 1#�ول ;G ا���K رG; �4�R1 *,h وا��'آ'i ا��O'��ت 1+�	�   

 و1+,> ا��M=�* ����'اد ا�M#4* ا���ى وا�X%�* وا�O,'ب وا��dSوات

 .�%� ;4OD �K��� ��4* .��آ�

 •Cا���:  

   �%� Cاً ا����� ����C ا���K 1#�ول ;Q�; G�ة و�K��� i، -�اً �Lراً 	#

�{ 1#�ول و�GK�� �dK ا����4�R��; A. C .�"ا��؛ ����� *R%�. ��	 

 .ا���#�و�* ا�G; *�%X ا�4'م .�ار

 •U4ا�� J�'�+,وا�: 

 و��M�� U�1*؛ 	��4* و
����ت ده'ن 	�� وا�,+�'�J ا���O� U4'ي   

 ��#�و� � أن �#,i GM وا�,+�'�J؛ ا��G; U4 تا�+���� .A ا�%��4* ا�#+,*

�K�4اً، ا��Hآ � �� �>j1 �ً,�
 ��	 t4��R. اء=Mا���'ازن ا�. 

��ت• �� :ا�

   �ً,��h �. ي'�O1 ت���� .A ا
�,�ا� � ���A �=ا آ�4Hة؛ ز�'ت 	�� ا�

   .ا���R'ط ا�A. <4�O ا���#'ع وا���
�� ا��dSر ا
�S�ام �?ل
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كاءالتأثير على درجة الذ  

آ�4Hا .� �+�� و��Rأ 	A أ�"1 *�%X� A. در-* ا�=آ�ء و��A أن �+��    

; =ا ه' ا��R@ }��Sً� ه#�ك أX%�*  أن ه#�ك أ�"1 *�%X� A. در-* ا�M,�ء؟

   - :1"�� در-* ا�M,�ء .# � 

iك ا�+����ت:أو? �
 ز��دة ا

 	#�.� ��%�P ا�.�-4�اً  إن ز��دة ا
� ?ك ا�+����ت i �%� أ.�اً    

 i ك ا�+����ت? �
�O* ا���ء ;���را
�ت ا�O��R1 *H'ل إن ز��دة ا�

�ًd.�غ أ��ا� ��	 �� <+O; ��S�4 ا�O. ��	 �>j�   

   ا��O'م ا���Oاء وا�"��ة:<���4

درا
* أ-��G; J -�.%* و.# � %��� .A ا��را
�ت ا��R� أ� �ت    

�d1  أن ا��(�* ا�M=ا4Q* ا���O1 G'ي 	�� ا��ه'ن ا���,%* ه�ر;�رد

��Q{ ا��.�غ '�   

 �H��>: G��+ا�'-,�ت ا�+��%* وا��   

   � أد.M* ا��KXل؟�ه� ���A ��'-,�ت ا�+��%* وا��+��G أن 1,

وأ<,��KX J  ٤٠٠٠درا
* ������4* أ-�� J	�� �O'  9أآ�1ه=ا .�     

 ��	 � Qا'�@i Uل وذ��KXا� *M.أد ��1, G��+أن ا�'-,�ت ا�+��%* وا��

   �ه'ن ا���,%*�+,* آ,�4ة .A ا�

   �O1'ي 	�� ا����'ه4�رات ا��(�* ا�M=ا4Q* ا��i G: را�%�
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أآ�ت ا�%��� .A ا��را
�ت أن ا��G�S 	�� ا����'ه4�رات �+�#"ف    

  3�X* ا��.�غ ; ?d	A ا��I<�4 ا�+�,G 	�� ا��"اج

  تؤثر على التحصيل العلمى 

ذآ� �eO 	��� أ.���� أن اTآ�Hر     

�+��%* 3� �jدى .A 1#�ول ا�'-,�ت ا

إ�� �1دى ا��+�'ى ا�آ�د��� ���?.4= 


�,ً� 	�� 3�ر1 �  t�%#� ��� ��	

��4 ا�%��� ا	��� ا�,eO 	�� �43م Oا��

 �; J�4ر����; *%.�- A. A44أآ�د��

 �Qا=M1#4+�، �����%* ا�#�� ا� *�iو

 A
 A4� ره���	أ J@ل �1او�KX�

��Rاءة اوا�����4Lت ا�%�:�ة وا��Oد�* 	�� ،و.�Rر�* أداQ � ;� اا

و@�� ا��?.4= ا�=�A 1#�و�'ا ا�'-,�ت ا�+��%* ، آ����Q ا� �.,'ر-� 

 �Lت أ�3 ووi�%. ��	 ع',
وا�,��tX ا��4�R* <?ث .�ات ;� ا�

 A. �Hا�%��� ا�=ى :�� أآ eO,ارس  ٥٥٠٠ا��1?.4= ا�� A. <��X

أ� � 1��� اإ���ا4Q* ، 43� اi	�,�ر وزن ا����> و	�93 ود�� ا�'ا���A و

 'O#� اءة�R4* و;� ا���+Oل ا��Kرات ا���ة % 3١٦�وا@ *
و3�J. ا��را
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�* ا��� A4� ���1 ا�#�� ا�M=ا�Q ا� "�� ، و.+�'��ت �Oا�د�* ا� �Hأآ A.

 �Kا�� *OD نI�� وف�S�1#�.� ;94 ا�� J3�4 ا�%��� ، ;� و�Oا��

eO,ا� � ��4ً? أK1و  *]Kا� U�1 A4� *%Qه�ة ا�+�#* ا�����أن أآA. �H  و

�{ ا��?ب 1#�و�'ا و-,�ت ;� .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* <?<* .�ات �

 A4� A. ًا�وأن وا@ *
	�� ا��3 ;� ا�
,'ع ا�=ى 
,P إ-�اء ا��را

 �Hأآ A. ة�ات و;� وا@�. *�
	��ة 1#�و�'ا و-,�ت .� �A4 أر�%* 	�� 

 *Q�3ل ا<#�ن ;� ا��� A4H@�,ا� P��K� *,+#��� ت إ<�رة�-�Kا��?ب ا�� A.

 �
إ� � ���1دون U�1 ا����	� أر�%* .�ات أو أآ�H �'.4ً� و;� ا���'

 A4� �. اءة�Rز ا��?ب ;� ا��,�رات ا��Oو�٥٨ *�Rأى �١٨١، *�R�

  �R�٠* ;� ا���'
� ١٤١.٥@'ا�� 

    �. *%��
و;� ه=ا ا���د ، 1���R� Jط ا��?ب ا�=�A 1#�و�'ا و-,�ت 


,'ع ، �+,� ��Rط 	A ا���'
� ، �A4� ��#4 أر�%* إ�� 
�* .�ات ;� ا�

�A4� *�R أو�[U ا�=�A ��#�و�'ن و-,* وا@�ة 	�� ا��3  ١٦ارJ%K1 إ�� 

�A4� *�R ا�=�A ��#�و�'ن  �١٩'.4ً� ه#�ك و��� ا���ا-� أو-9 و�ـ 

ا�'-,�ت ا�H?ث ;� U�1 ا����	� أ.� ;P�%�� ��4 ����,�رات ا�����4Lت 

 A4� �. ز ا��?ب�O� e4@١٥١إ��  ٤٧  oQ��� �
 �R�١١٥* ، أى ���'

 ١٨.٥و ٦.٥ا�'-,�ت ا�+��%* .� ��R� A4* ، �1ا-� .%�ل ;[* .�#�و�� 

*�R�٠  
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  خطر على صحة الطلاب

.��	� ا�'-,�ت ا�+��%*    

ا�A. *,��R ا���ارس ��� 	�� 

e4@ ا��?ب *OD  ث�Oأ� JKآ�

 G; ن'
أن ا��,�ب ا�=�A ��ر

أ.�آA. *,��3 A .��	� و-,�ت 

%��
 A. *�4+� آ�'ن آ��4تI� *

ا��Kآ * وا��dSاوات و��#�و�'ن 

.��و��ت �hز�* ���Hة وه� أآ �H	�L* ��,�ا�* 	A ا��?ب ;G ا���ارس 

  .ا��iى

    A. �Hرآ* أآ���� J��-ا Gا�� *
أ�{ .�اهG; P ٥٠٠وا��را

 G.�#ا��� W�01iا G; <�ا���ارس اi	�اد�* وا�G; *�'��H آ��K4'ر�1 �4

#�� cا��#�ه G; ت أ� � 1+�ه��
�	* ا�'-,�ت ا�+��%* اذ C-�1 ا��را

  .ز��دة G�K1 ا�,�ا�* ;G ا�'��iت ا���O�ة
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    G; �4ر�'K4آ�� G; U4K4
�� �
و�3ل ���#�ن د�A. t4K -�.%* أزو

 ���� �#Kا�%�.* اآ�� *O�درا
�9 ا��� ���ت ;G ا��ور�* ا�.���4* ��

 *

G أن ا��KXل ا�=�A �=ه,'ن إ�� .�ر�
A. *,��3 .�%� ��'-,�ت أ

 A�=ل ا��KXiا A. �Hا�* أآ�;�ص اآ�+�ب ا�'زن وا�, � ��� �ا�+��%* 1"�

  .�=ه,'ن ���ارس �A. *,��3 J+4 .�%� ��'-,�ت ا�+��%*

و1"ا��ت .%�iت ا��,�ب ا�.���G ا����ب ���,�ا�* <?<* أL%�ف .#=    

�O'.* أن 	�� ا��A. �h ا�G; � L�KS ه=ا ا�%R� وR1'ل ا�١٩٨٠	�م 

;G ا��[* ١٦;G ا��[* .A ا��KXل ا�.���A44 زاQ�ون 	A ا�'زن و ٣٢

���'ن ���,�ا�*..  

    G; �3ار �H. A4ار 3'ا��Dأ-� إ A. A4�� �+ت ا���	��- J�MLو

 c%� G; ة���- *%��
�'�4' �'3{ اD�ار �1ا��4 ����	� و-,�ت 

�* ا���ر�,�ت أ@�4ء �'س ا��0'س �D GR�1 ��#4#�	* ا�M=اء ����'م 	�� 3

و�3ل ا�,�@H'ن أ�Cd�� �� 9 �%� إذا آ��G;  *���3 � 0Q��� J ا����ر ا�,�ا�*

����,P4 	�� أ-"اء أ��ى .A ا�'��iت ا���O�ة و���Oج ه=ا T-�اء ."�� 

  ..A ا��را
�ت


��P أ� � أن .��	� ا�'-,�ت     eO� Gف إ��d1 *
و��A ه=W ا��را

A. ب�R��� ��0ا�� Gارس ا�+��%* �4�1 إ��ا��  *R4R@ AO� t4Kو�3ل د�

�R'م ����0د ا���* �A4 �3ب .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* .A ا���ارس 
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٧٠

وا�+�#* وا��?ب ا�=�L�%1 A'ا ����	� و-,�ت 
��%* ��3,* آ�ن ��� � 

.+�'ى أ	�� .j. A:�ات آ��* ا�0+� وأوزا� � أ<�R و�"�� ��� � 

 ا@���ل ا��Di* �"��دة ا�'زن وا�,�ا�*

  لتسوس الأسنان  سبب رئيس

�R'ل دآ�'ر �4'�'ز -'رج ،.A .�آ" ا��;�ع �'�� ا��,� ;� د�� إن    

 U�1 ا�X%�* وا����و��ت ا��Mز�* ��� ��� 1#�و� � .% � j1دى إ�� ز��دة

��وف .#�
,* ����<� ا�,�����4  P�� ��	 دىj� ��. ا��%�ب *L'�@

� ا�ب وا�م ا��+,,* ���+'س آ�� أن ز��دة 	�د ا�
� ا��� �%�� ;4 

��رج ا��#"ل ��+> ا��زق ، أدى 	�� ار�K1ع .%�iت اi	���د 	�� 

 �4D'.* ا���د�'ل � �ًdأ� Uذ� ��	 �	�
ا�'-,�ت ا�+��%* و.�� 

���#�زل 	�� ا�e4@ �S اC,D ا���K �,�در .�R�1 Aء �K+9 ���> و-,�9 

ا��A. *�dK أ@� ا����	� و.A ا�%�دات ا�M=ا4Q* ا�+4[* ذات ا�,%� 

i-���	� أ�R1 *�I+. �ًd��� ا��O'ى ��KXYل @R� e4'ل د -'رج إن ا

ا�%��� .A ا��Bء وا�. �ت ����ون  � ��4h c�'%1	A أI� � ��KXن 

 c%� �#	 *4.'� 9,: دة�	 JO,Dأ �و3 � Q�LرT ى'�O�0,'ا � � ا��

ا�
� ;xن ا���K ��#�ول آ��4ت .,��� ;A. � 4 ا��O'��ت و	#�.� ��dف 

��#�و�9 ا��A. �K و-,�ت 
��%* ;xن ا�#�04* �1'ن .K4S*  ذ�U إ�� .�

 �Kن ا���#
    ���٠#+,* ��+�R,� أ
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  تصيب الأطفال بالبدانة

    A. *�=M��� *4رت ا��0%4* ا�����=@

OD*  	����'رة ا�'-,�ت ا�+��%* 

 ا��KXل و.A. � 1���% .���* ا�,�ا�*

�dورة �=ل ا��Bء ا��"�� .J,��X A �و

وJ3 ;�  * ��ا�* أ��KX � ا�0 � ��'ا-

.,��، وإi ;+���1> 	�4 � 	'ا3> 

 C�و�G; *�4 ا��K'�* و;G ا��,�و�

ا�S,�اء ��4Rس .j:� آ��* ا��K��� �+0، وذ�A. U �?ل 3+�* وزن 

'�4���� �Kا�+��4* -ا�� *Rا���� W=9 ���.��ر، و��3'ا ه�'X ���. ��	 ام�

�K�44 وزن ا��R��.    

  

   أغذية مهمة للطفل
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                                                                                     ��|ا�+,


%�  ٤٠(��� آ'ب وا@� .A ا�+,��| 

�{ ا@�U1�-�4 ا�M=ا4Q* ) @�اري#�

 c�@ A. آ� ��	ي '�O� ' ; ،*4.'4ا�

A4.��4;و ،���Oوا��#0#4"، وا� ،U4�'Kا� 

A وK ?S4* �#�' ا�
�
�� وإ���ج ا��م، آ� ه=W ا�:�4ء وا��M=��ت ا�

وإ���ء \<�ر ا��S4'�* ا��,��ة، آ�� �+1	� 	�� A4+O1 و��Q{ ا��| 

�'ل 	�� آ� ه=W وا
%!���  �1#� اRK� *��DT�ان ا�=اآ�ة،O�� �H.ا�

 � �;�Lإ P��X A	 *-ز�X 931#�ول أورا Gا��'-'دة ���+,��| ه �Qا'Kا�

c4,0* ا�	اء أو إ�� �dSإ�� ا�+��* ا� .  

  ا��';�ن

    �4h �4ف�Y� �ً�'3 ًرا���%� ا��';�ن .

ا����R* ��=و��ن، �=ا ; ' ��� ا�0+� وا��| 

 J3'� "4ا���آ ��	ظ �KO�� *.3* ا�?ز�����

 G; ��+ض ا��KSا� ��	 �	ل، آ�� �+�'Xأ

 �ًdا��';�ن أ� P43ي د'�O1#�ول و-,�ت آ,�4ة، و� �%� �K1�� م ا�=ي�ا�

h#+4'م، وا�"�U، ا��G 1+�	� -�4%ً� 	�� ��' 	�� آ� .A ا�O���، وا���

�� 	�� أآ,� O1 Gم، و���وا�+�� ��� GQا=M�4 ا�Hو1#(�4 ا��� ��?Sا�
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٧٣

 �4dOا�� *%��
;�Q�ة .A دP43 ا��';�ن، ; <04	�U4 أن 0�1#> ا�%,'ات 

 G;��ا���dف إ�4 � ا�#� �ت وا�+��، وا
�S�م ��A. iً ذ�U ا��';�ن ا�

 G��� A,� 94إ� �ً;�d.ا��'ت ا���زج أو ا��'ز CQو:�ا �
  . ا��

  ا�
��ك 

أ<,�J ا�%��� .A ا��را
�ت أن 1#�ول    

ا�
��ك ا�M#4* ���@��ض ا��ه4#* �+�	� 

 �	�+1 e4@ ،"4ا�=اآ�ة وا���آ A4+O1 ��	

 �M4.ا���1,�*  ٣أ@��ض أو |���� G,�	�� �R� *�'R1ط اi:�,�ك ا�%

�Oه'ر ا��1 A. �O1وا�=اآ�ة و ��%���� �d;أ A.دراآ4* ا��%�;4*، وTا *�

و	�� أ�3 �+,*  ٣ا�
��ك ا��U#��� G 1#�و� � وا���O1 G'ي 	�� أو.�04 

  . .A ا���'<�ت ا�,4[4* هG ا�+��'ن، وا��'�*، وا���آ���

1#�ول �%c @,�ت    ا�0'ز أو 	A4 ا���0

 }%L A. �O� �ً4.'� ��0ا� A4	 ا�0'ز أو

� 	�� ا�'��Q{ اTدراآ4* وا��Oآ4* و�+�	

ا��.�غ و��' و��Q{ �?�� ز��دة .�و�* 

 A41ا�,�و ��	ي ا�0'ز '�O� e4@ ،�+0ا�

ا��ه#4* ا��kKO1 G 1'ازن ا�#�3?ت ا�%�,4* ا��G 3�  �٣ 0وأ@��ض أو.4

c%� <,+1 ا�.�اض ا�#�H. *4+K اiآ�[�ب، و���#U 1#�ول @,�ت ا�0'ز 
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٧٤

�%0� ��. ،*4+4Qا�'-,�ت ا�� A4� *��+ه� أو .� ا��ءو@?�.i�� �%�1 U 

   .W%ال ا
�%م

  

  ا��'ت وا�%#>  

�-�%ي ا
�%ت وا
�=# ـ �J.� ذو    

 ��%,%�HG
�اآ=� ـ $�7 ا

%ان اNا

)����Y ��%
�
 ��3%$� �) ا
��آ��ت ا

ذات ا���* �#�' �?�� ) �?�O?ل ;G ا���ء

A4.��4; ��	 ي'�O� e4@ ،ا��| و3'ة ا�=اآ�ةC  ة�آ+Y� دات�d.و ،

ا���+1 G	� G; �ً%4�- ا��KOظ 	�� و��Q{ ا��| وا�O� A.  وا��i �ب

وه' ا��Lاب ;G ا�R�رات اTدراآ�H. *4 ا�=اآ�ة، (ا�S��� *��DTف 

*��O�4 ا�+��4، وا��Kأو .� )وا�� W�@1#�ول ا��'ت أو ا�%#> و U#��� ،


��* ا�K'اآ9 أو ا�"��دي .  

  الزبادي

��ر    . �Hا�"��دي أ�9 أآ A	 ف�%�ُ

�ً#h ��� *�'R14'م ا�?زم �#�' و+���

 GK�� �. ��	 �ًdي أ�'�Oا�%(�م، و�
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A. ا���3* ا ��	 k;�O1 Gرات وا�@��ض ا�.4#4* ا���ا����'ه4،A41و�,�

 �O' �?�� ا��| وا��� ��	 �	ال ا�4'م، آ�� 1+�'X |ا�?ز.* ��0+� وا��

.A 	?.�ت ا��U#��� ،*�'S4 1#�ول ا�"��دي .� ا��'ت آ'-,* إ;��ر أو 

�'ل 	�� 
��* ز��ديO�� ب��	اء، أو ���9 ���=h .  

     البيض

      A. �4Hار�* وا���Oا�+%�ات ا� A. �4�Rا� ��	 c4,ي ا�'�O�

ا�%#��D ا�M=اG#h ' ; ،*4Q ���,�و41#�ت 

 A4�'وا��) G; ���3 ��=و��ن GQا=h ��وه'	#

A4.��4; *	'�0. إ�� G��#ا���ء و�B  

ا�0 �ز 1+�	� 	�� 1#(�4  ا��G) ا���آ>

 J#ا�=اآ�ة، إذا آ *�'R1ز��دة ا���آ4"  و ��	 �	وا��|، آ�� 1+� G,�ا�%

 A. �4Hن ا��x; ،ا��'�+��ول G; ع�K1ار A. 9,,+� ��� c4,0�1#> ا�

 ?ً.�	 9�%0� A� GOD GQا=h م�)� A. أن 1#�و�9 آ0"ء J�,>ت أ�
ا��را

،P,
;xن  .+�ه�ً� ;G اI� *��DT.�اض ا��LT�� ،<�R;* إ�� آ� .� 

�KDر ا�,�O� c4'ي 	�� 	#�� ا��'A41 وه'أ@� ا�%#��D ا���dدة 

�Yآ+�ة ا�=ي � k;�O	�� OD* ا�A4%، وأ;D �d'رة ���#U 1#�و�9 

|��,+��� c4,0* ا�	 G4 � ه�	 .  
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  العلاج والبدائلالفصل                       

  بات السريعة مشكلة لها بدائلإدمان الوج      الرابع

              	#�.� 1ُ=آ� آ��* اiد.�ن 1=ه> 	R'�#� ا�� اiد.�ن 	��                

 �R� i د.�نiا A. ه#�ك �'ع ا�� A�� رات�Sل او ا��'Oا��

 *O�ا�M=اء�Lوري وه' و
A. *�4 أ-� .��'رة 	�� ا�

� *�4
��'ت ا� � ا�,�Rء ��A ه#�ك ا:�Sص @'�'ا ا�M=اء ا�� و


�'آ � �O' ا��%�م 9��O1 ،��%�ون ���d%{ إزاء ا��%�م 

 . ا�4���R* وا��h,*، و�t4 ا�0'ع

                 <0� G4* ا��%�م ا����� ��Oا�� ��	ر91 �3 �R; � #. �4Hا�� 

1#�و� � ;4���'ا ��Tد.�ن 	�� ا��%�م وه' @��* ���4ة -�ا 

*O���* ���+�#* .�H اDi � � ا�%��
�ت 
�,4* 	�� ا�

 ..�اض ا��R> وا���ا�A4 و�4hه�أوا�+�� و

 .� ه' اiد.�ن 	�� ا��%�م؟             

٧٧

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٧٨

  رادي ���i *04+�4ق إه� 
,> اiد.�ن 	�� ا��%�م ه' 
�'ك                

�� 	?ج؟ اiد.�ن إا���S ��{ رh,�91؟ أم ����O1 *4L�. *��O� *04ج 

� �Iآ�؟ و.�� �Iآ�؟ @e4 ��رك 	�� ا��%�م ه' @��* ;R�ان ا�+��4ة آ

ن ه=ا ا�+�'ك �+,> ��d. 9ر ��A �+��� 	�94 آ�� ه' ا��Oل .� أا��Kد 

 *4Rأ�Tل و د.�ن�'اع ا'Oا�� ��	د.�ن iا �H. *4-'�'4+4; �.'ا	ه#�ك 

	'ا.� �e4@ *4+K ��%> ا�%�.� ا�#G+K ا��ور اiآ,� ;G ، وا��S�رات

n� *04�� ا��%�م ��	د.�ن T�� *��Diا ��Kآ�[�ب او ا�iت ا�+�#� *��D

 .�1�ا�� ه=A�'�1 G; W اiد.�ن 	�� ا��%�م وا��%'ر ���%�ر 


�'ك ا�إ���4 .���C اiد.�ن 	�� ا��%�م      }Dي �� و� Rآ� ا�

 W�01زه� أ�K� *4Q�4�4�4 .'اد آ>I�� *04�� ا�+����ت �H. *#4%. *�%X

�#� ا��h,* ا�����ة � A4.و���دة ا��. �H. .�غ�.# � ا� �ول ا��"��#�� .

 �4R%���� �+�1 4* 1#�ول ا��%�م��	ا�%��4* �#(�م ا����;�ة  W=و1+�� ه

*�)�iا�%'ا.� وا A. ���%4 � ا�; ��O�1���1رك و e4@ ���ا��. 

 .� هG أ	�اض اiد.�ن 	�� ا��%�م؟

   U�1 �;ا��%�م و�1'ا ��	 A.�ا�� �Sا�� ��	اض 1( � �	ة ا�	ه#�ك 

   ·K[�ت ا�%���* و.# �	�اض 	#� آ� ا�ا�
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   ·ا��%'ر ���i"	�ج وا�=�> 	#� 1#�ول ا��%�م

P,ا�� G; 1#�ول آ� ا��%�م ا��'-'د 

· *%��
 1#�ول ا��%�م ��'رة 

 �%�4 ا@?م ا�R4(* او ��%� ���P�R ا<#�ء 1#�ول ا��%�م ·

· *4Qا=h *4�@ 9�
 ��#�ول ا��%�م ���اه* و� � ��D* �%� .��ر

 ��A. }4KS ا�P�R وا��'1�1#�ول ا��%�م �-� ا ·

 ا��Di* �"��دة ا�'زن وا�+�#* ·

 آ4{ 1'ا-9 اiد.�ن 	�� ا��%�م؟

 و ا�'A. *��3 1,%�91أه' ا����S  ن ه�ف 	?ج اiد.�ن 	�� ا��%�مإ    


 ? و
'ف ����>  t4� 94�	 ء 1%'دتG: �44M1 �4ة�S4* ا�O�ا�

����A. �0�". G; *L اd�i,�ط، و	�دات ا�آ� ا��4O*، و.��ر
* ا

�'اح آ�4Hة، و	?ج اTد.�ن 	�� ا��%�م ��,9 اTد.�ن 	�� ا��S�رات 

 � �4S�1 �%� 9��,
وا��O'ل ��1 .%��0* ه=W ا�#'ع .A اiد.�ن �%?ج ا

 �44Rج ا�� ا�����%* وا����O1 o.ا�� P;و A4��Sا�� A. P��; A. ا�4-
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٨٠

Gا���0> ا�+�'آ ��	ا�%?ج  o.��1آ" ��ا e4@ ���+أن �%� � ا�� �##��

 Aو�� ،�#.�%X A. آ� ا��%�م ا�+��� آ0"ءI�� �4K�+� }4ط أن ��%�� آ��

.#9 ��ون أن �t4� ���d آ� ا��%�م ا�+��� ا��Sر-�L <,+� Gراً �#�، 

 �	��. G; � � م'R� أن Aا���� A. G�4رات ا����iا A. ���%وه#�ك ا�

GOD W�4@ م�)� ��	 ��O� ��@ *%��+ا�'-,�ت ا�.   

� G�� ��4;01%�#� ��و Gب ا���,
  :ه=ا ا��%�م#�ول %c ا�

   .إ�9 و
A. *�4 و
��Q ا��ا@* -١

�9 ه#�ك ا�%��� .A .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* ;G آ� .��ن، ;�t4 أ���    

,4: tX��� t4آ� �3%* @�'ى أو آI� م'R� ن�� <,
G 	�� +ه#�ك 

  .ا�%��ء

 .ا�+�	*-٢

ا�#GR وآ� ذ�G; U �?ل  ���#U أن �1#�ول وM� ����1�اG; UQ ا� 'اء   


�	* وا@�ة.  

   .R1'م ا����	� �%�ض �'	�4ت .A. *K��S ا��%�م-٣

ه#�ك ا�%��� .A .��	� ا�'-,�ت ا�+��%* ;G آ� .��ن و�=�U#��� U أن    

�� 	�� ا���S. A. *�%X{ ا��'اعO1.   

و �=�U#��� U أن O1�د ا�+%�ات ا��Oار�*  R1+�4 ا�X%�* إ�� أ3+�م -٤ 

1 Gا��*�' 
  .��� 1#�و� � ��� 

٥- A�Hا� G��h t4� ث و-,�ت ; ا��%�م?Hآ� ا�I1 1+�;� �0> أن �.�#%

٨٠

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



 أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية والبدائل الصحية

  

 

 

٨١

;G ا��Sرج وه=ا � }4d	�U4 	,[ً� .��4ً�، و��A إذا �I0ت �����	� 

   .@ �3� A��.أا�+��%* ;�ن ه=ا 
'ف �U�K��1 ��R إ�� 

   .و�=�U#��� U أن I� U.�%X <��1ي � |,�. 9� *M	���Gإ-٦ 

٧-%1 A	 � . ���� ا�'-,�ت ا�+��%* وه=ا �	��. G; ��\ ?ً��� * آ�Kا� �

   .ا�X%�* ا����Oة

٨-  �4K. Uوذ� W�4�O1 A. iً�� ن ��'ي ا��%�مBا �	ا���� A. �4Hم آ'R1

   .�#� ��%,� 9��� 	A ا��ه'ن

   .�0> أن �'ا-9 ذ�O� AO#; ،U> .=ا93!إ�X 9%�.� �=�=ا -٩

راً .#�
,ً� 	#� ا�+�K أو 	#�.� U��� i �%� ا��%�م ا�+��� ا���4-١٠

   .ا�'M�� J3�اء ;G ا��#"ل

ور�h ذ�A. 9��; U ا�� � أن ����� ����%�م ا��� G; G ا��#"ل .�    

   .ا�ه� وا�D��3ء

     قائمة بدائل الأغذية

�d� 	���ء ا��M=�* ا�G; *�%X .�0'	�ت، وذ�U �4+ �'ا 	��4*    

��#�ول 	�د .O�د .A آ� أ�4�S1  *�%X و-,�ت .'زو�* ; � �'D'ن

.'�0	A. * ا���0'	�ت و
�';� ه=W ا��Iآ'iت ا�,�و41#�ت 

9KQ�� وا�4.��4K#�ت و�4hه� .A ا��'اد ا����O� G- � ا�R� G�� �+0'م �'

",Sوا�رز وا���3ق ا�  G+4Q* ���� ر	ا���0' W=��1'ن ه �Q��Kوا�
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A. رات�ا����'ه4 G+4Qر ا����و�'GD 	���ء ا��M=�*  ����3* وه' ا��

 A4� ��1اوح *�%Xا� W=ه A. ��O�4ً ١١إ��  �٦.'� *�@.  

   �Oا�� A-وا�وا� U�+ل وا�'R,ء وا�iا��0;* وا�,�ز c4,وا���+�ات  وا�

�ء ا��M=�* و�'GD 	��. وه=W ا���0'	* .��ر رG+4Q ��,�و41#�ت

 A4� ��1اوح � #. ��O�4ً ٣إ��  �٢.'� ��@.  

   A,4> ا���Oوا�"��دي وا� A,0* ;4.��4#�ت أ، ب  وا�	ا���0' W=1';� ه

 A4� �4ً ��1اوح.'� � � GD'� Gا�� ��Oد ا��	وا����+4'م و��و41#�ت و

�� ٣إ��  ٢@. 

��ر .���ز �A4.��4K ج 1';� ا�K'اآ9 أ��dً أ�M. �;ً�4=�* ا�K'اآ9. .

 A4� 4* ��1اوحQا=Mا� ��Oا� A. د�%� *�=Mء ا�����	 GD'٤إ��  ٢و� 

                                                                        ا��dSاوات @�� .A ا�K'اآ9 ا���ز-* �'.4ً�

��در .���زة �A4.��4K أ، ب، ج وا����+4'م .

و�'GD 	���ء  ا���4ف وا�O��� ���LT;* إ��

 ،� #. *4Qا=Mا� ��Oا� A. د�%� *�=Mا��

 A4� �4ً ٥إ��  ���٣اوح.'� ��@.  
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٨٣

  :القواعد الأساسية نحو غذاء آمن وصحي   

  .4*اQا���اهA4R ا�M= �0> أن �G; =�j اi	�,�ر دا�Qً� ازد��د .���,�ت  .١

  .1#�ول 3'ت آ�فٍ و.#�
> و;G أو�3ت .O�دة  .٢


U�1 ��4 ا�M#4* ���+����ت   .٣iو *�=h1#�ول ا� G; اف�
T01#> ا

  .وا��ه#�4ت

٤.   ،*4+4Qا�'-,�ت ا�� A4� *K4KSى وا�'-,�ت ا�'�O�4 1#�ول ا��R1


��4 ا�'-,�ت ا�+��%*iو.  

�ات ا��Oار�* .��ر
* ا����L* ا�,��4* ����(�م ��Oق ا�"اQ� A. ا�+%  .٥

Rا� ��	 *);�Oت وا��?d%ا� *�'R1امو' �ًR4:ر.  

٦.   �ً@�,D ر��;Tم ا�%X 1#�ول ��	ص �Oا�.  

٧.  �%�

�%�اد ��+�#*�اiل ا�@ G; ��+ا� �Qا�ل �.  


�اف و	�م ا3T?ل ا��i"ام ��,�أ اi	��ال ;G ا�M=اء أي 	�م .٨Tا.  

�R �'ا
�* ا��%�م .%��0* ا�%�وى �����4�4Kت ا��A��� G أن �#1  .٩

U�4 ذ�hوا���اب  و.  

  .ا
�S�ام ا���C ا��4'دن .١٠
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٨٤

 1#�ول ا�h=�* ا�O��� *4#M��� و	�م :�ب ا���ي .� أو �%� ا��%�م .١١

، و��'ا-� ا�O��� G; )	�� ا��3 �%� 
�	�A. A4 1#�ول ا�'-,* ( .,�:�ة 

ا���O ا�@�� وا��dSوات ��'Dً� ا�+,��|، و.�� ��	� ا.���ص 

��Oا�A4.��4; ي'�O1 1#�ول .'اد � C  ��	 *و��Oا��%�م آ��+��* ا� �.

��4 ا���4'ن ا�c.�O وا��K4�K*، �=ا ��dK 1#�ول ا�+��* .� و-,�ت 	

  .ا��O'م

  .@kK ا��%�م وا���اب .A ا���'ث  .١٢

    الصحية ارشادات للتغذية

�� ���ك ا���4Q'ا ا��M=�* ا�.'ر 	�� 	'اه# � �� 	��'ا @�� وL%'ا     

وه� آ��  Tر:�دات ا�M=ا4Q* ا��4O* ا��G 	�4#� ا��%�.� .% ��#� ا

   : وL%'ه� �#� 

 �#�ول أ�'اع .A. *K��S ا��%�م�  -١

 �#�ول ا��%�م ����(�م و����4ت .%���*� -٢

٣- ��Qا�+'ا A. �4Hول ا���#� 

 0%� ا�h=�* ا�M#4* ������'ه4�رات أ
�س U��=M1؟� -٤

٥-  ��dSاآ9 وا�'Kواتا�#�ول ا� 
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٨٥

ت أA. �3 ا�X%�* ا��
�* و��t4� A ا��i%�د 	# � �#�ول آ���4  -٦

�4Q� � 

A. ��R 1#�ول ا�X%�* ا����O* أو ا��A. �4�R إ�L;* ا���C إ�� ا��%�م � -٧

 ���,'خا

٨-  �*4Qا=M4* �����4ف ا�#Mا� *�%Xول ا��#� 

 �#�ول ا�4�O> و.#��0ت ا��,�ن �'.��4  -٩

 ,�%� 	A ا�'-,�ت ا�+��%* وا��R� *4�R�ر ا��+���ع� -١٠

 A. ��R 1#�ول ا��O'��ت� -١١

 الوجبة الغذائية اليومية

و�'GD �,�اء ا��M=�* وأ���4Qُّ'ه� �Iن ا�'-,* ا�4'.4* �0> أن   

Gوه t�� ت�	�0'. A4� A. *�%Xا� A. A4%. د�	 ��	����1 : 

 ا��dSاوات

  ا�K'اآ9

*4O�Rت ا�i'آIوا�� �Q��Kوا�رز وا� ",Sا�  

A,0ا�"��دي وا� A,4> وا���Oا�  
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٨٦

، وا�,c4 )ا�,+�*(وا��وا-A وا�+�U وا�,R'ل ا��0;* وا�,�زiء ا��O'م 

     .وا���+�ات

و�#+P ا�%�.�'ن ;G .�0ل ا��M=�* ��.�ت ا��%�م ا���ر
G، آ��    

 G; رات���
�'ن و-,�ت ا����4K��+���� �Lت، و�R�.'ن ا�S�

 A4� *3?%ن ا�'�OK� 4* آ�����	اء =h *�)ون أ����اد، و��;Y� *�=Mا��

�ت وا��O*، و�,HO'ن 	�X Aق ��A4+O 1%,[* ا�X%�* و1'ز�% � ا�'-,

  .وآ=�U �,���ون أh=�* -���ة

  إعداد الوجبات

�+��	G ا��T �4�S	�اد ا�'-,�ت .�ا	�ة 	'ا.� 	�ة، إذ �0> أن    

ا��%�م .M=ً�� و�=�ً=ا، آ�� �0> أن �1'ن A�L 9�K��1 @�ود إ.����ت ��'ن 

ا���ء و�0> 	�� ا���هG آ=�U أن �A4%� =�I اi	�,�ر ا�'J3 ا�?زم 

T	�اد ا�'-,�ت ��4+#� �9 ا���4�S � � إذا د	J ا�U�=� *-�O، آIن �1'ن 

��,1�. *�=M�4 ��'-,�ت ا���S�4'ن ا��; �Rً4L 9�3�4ة ووH9 آ�h��. 

�� �D�#%ا� U�=4*، وآQا=Mت ا�0+� ا��-�O� *4
�
���Tم ����,�دئ ا�

'4Q��ا��M=�*  اا��M=�* ا���';�ة ;G آ� �'ع .A أ�'اع ا��%�م و�R+� أ�


4*، و�#�O'ن ��#�ول @�� .O�دة �
أ�'اع ا��%�م إ�� .�0'	�ت أ

�'.A. �4ً آ� .'�0	A. * ه=W ا���0'	�ت و3� أورد�� ه=W ا���0'	�ت 
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٨٧

*��R. G;  A. *�'ا���� ��Oد ا��%� *�Q�3 �dً��1ـ� أ� Gوا�� *�=Mا��

آ� .�0'	* و01�ر اT:�رة إ�� أن و-,�ت ا��%�م ا��%�ة 	�� أ
�س 

ه=W اTر:�دات 1"ود ا��D�#%��� �+0 ا�M=ا4Q* ا��dور�*، دون أن 

  4d1{ إ�94 
%�ات @�ار�* زاQ�ة 	A ا�O� ا����'ب

  استراتيجيات ينبغى الأخذ بها

    �,3 CQ��ا���Oك ��#�ول أى .A ا�'-,�ت ا�+��%* 	�4#� ا�%'دة إ�� ا�#

*41Bا:-  

�X> أ�'اع ا�,�4"ا ا��3 ;� آ�4* ا�A,0 .� ا���4ر ا��O' ا��3 : ا�,�4"ا

� ا��Mاب وا��K�K ا���d و ا�����X 4;� �+> ا��ه'ن .�H ا�,�� و	

  .وا��dSاوات ا���ى

ا�  ���S��P43'اع ا�A. ",S ا�.A ا�;�d ا���4ر أ:  ��و����ت�ا�+  -

 �� J�'�+,ن وا�'
	�� آ� آ,A. �4  �'ى1O �أ;A. �d ا���وا

 A. ���Sى ا���'ى ا��R,ا� �Oو��� ا�����
ا��ه'ن، و	�O. A'��ت 

   .D�ور ا��-�ج، ��O ا���U ا��و.�، ا��ه'ن

أ.�  *��ا���4ر �3� ا���O ��ون إ�L;* ا�A,0 أو ا��:  ا�,�-�  -

��.� ا�O� ، � وا��"�� .A ا�tS ه' ا��4Sر ا�
���وا�" ا�����X وا�,

   ..A ا�,��tX ا����Oة
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٨٨

ا�, eO	A ا��O'م ا���'�* وا��+�'3*  :ا�+�U، ا���O وا��-�ج -

��ت ��   .وا��i%�د 	A ا��O'م ا����Oة .� ا��i%�د 	A ا�

وا1 � وا��i%�د 	A ا1#�ول أX,�ق ا�+��* ا�';�4ة ;� ��d: ا�+?�Xت -

�� 1'ا�� � K#. P,X �; � ,�Xو  

��> و�ا��i%�د 	A ا�A,0 �� � 	��4* ;� ده'� � و
%�ا1 � ا��Oار�* -

   .'-� � � ا��S أو 	��4 ا���4'ن آ��� أ.�A �أX,�ق ا�+��* ا��� 

-  '�Oق ا��,Xن: أ��.Tر ا�R� * ;�آ ��	ى '�O1 ق ا����,X1#�ول ا�. 

  1#�ول أ�R�� *�%Xد�� �4MDة  -

- LTا A. ر=Oد وا��� ا��Rا�� �Oاب أو ا���Mآ%�4 ا� *H��Oت ا��;�

 'O� }4d1ارى و ٩٠�@ �%
  -� .A ا��ه'ن  ٨٠

   1#�ول ا��+��دا أو ا�����1ب ا�A. ���S ا��ه'ن  -

   :الوجبات الغذائية اليوميةأهمية 

ه=�ك HXث و+��ت ر�P&�� ��� 2=�و
	� �%��� وه4 و+�� ا:�'�ر    

��ء و
�) أه��� �
�اء وا�
ا
%+�� T��D2 �) �6��3 إ
7 أHk�� �J وا

�اء ه4 ا
%+�� ا
��P&�� (ن ���ة �
�4 ا
���3��ت ا
����� 2���� و+�� ا

 �$�&
� 2=�	4 5%ا
4 ا��
b	�ا ، أ�� �4 ا
���3��ت ا
�����  ٢ا

��2� إ
7 ا
��D&� �&�ء ���
��ء ه% ا
%+�� ا
��P&�� (ن ���ة ا�
�� .
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٨٩

   

   :و+�� ا:�'�ر

 - :� ا:�'�ر �) ا
%+��ت ا
�	�� �) ا
=���5 ا
��اN ��P,	�2���� و+�   

�م 2=�ول أي W��م$ (� ���%W ة�� ��� 42B2   

�CD $�7 ز��دة ,��W  و2-��   - 
�ا
�3	%د 2&�$� ا��
   

-  ����! �1��'� ���
� أ+	\ة ا
3&� $�7 ا$�&2  

-  �
 ���%�
�CD 2&�ه� �4 2\و�� ا
3&� ���6 ا(���5+�ت ا
��ا��P ا

�YN7 ا�$  

�م �4 ا
3&� ��:�'�ر $�دة ��   -
�X%2 ��%,�2	� �4 �&�%ى !�� ا

�م أ7�$ 

��و�2)، ا
�ي �&�$� $�7 ��1ء �&�%ى !�� ا�� ��=Q ن%��

�I أر�6 !�$�ت ��12�� ��� 2=�ول ا
%+��، أ�� إذا �
 4���'
�) �&�%اI ا

�م آ�ن ا:�'�ر ����� $�7 ا
�%اد ا
���%ه��راO� ��2ن �&�%
ى !�� ا

�ة ��2اوح ��) � ��� �Y٣- ��٢%ن أ  CD�
!�$�ت ��� ���ض ا

�م

��D%ل ا
=�C1, ($ c2 !�� ا.   

�ارس�
  :����� ا:�'�ر �	�� 
����H ا

  N,	� ( ��=�و
%ن أW��� ����� HJل !�$�ت ا
=	�ر -

-  �	
�ون 2=�و� ���%�
�E�# $��	� ا
-E%ل $�7 ا
��1رات ا
��ا��P ا

 ا:�'�ر

-  #��
�ون 2=�ول ا�GWNل 
%+�� ا:�'�ر ��E�%ن �&�$� ا:5&�س ���
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٠

� ا
�ه=4 وز��دة ا:+	�د $�G�
�ر!4 و_�T ا�
� ا��
و�Y  ا
�Q�� �4 ا

4�1�
 .ا

و�GE  $��  �3# أن �-�%ي ا:�'�ر$�7 ا
��و�2) وا
���%ه��رات    

�,�� وا
�����G=�ت��
� �) ا
�=�.� ا���
�ه%ن وا
   .وا

�ول ا
����� ه% ا
D�\ �6 ا
3�) أو وا:�'�   
��� 4� 6P��F ا
ر ا

d��
��ي   ا
� أو ا
���7 أو ا
G%ل �6 ا
D�\ وا&�
��ي وأ��5,� ا
وا

 �.�J ��Pا��

�ء وه% إ�'�ر +�� و$�
4 ا
���1 ا��
وا
��=� وا
3�=� ا

�	&G, ��+%
   .إذا �2 2=�ول أآ�k �) ,%ع �) ا
'��م �4 ا

�اء�
   :و+�� ا

�اء أه� وأآ�� و+�� �4 ا
���3��ت ا
����� و2&�ه� 2����    �
و+�� ا

 ��+%

��Gد، و ���%�
( �1� $) ,TE ا
��1رات ا ���3&� 
�4 2\و�� ا

�اء أه��� ��
�  !%اء �) ا
=���5 ا
��ا��P أو ا
=G&�� وا(+���$�� �
ا

� اN!�ة $�دة ��� �&�$� $�7 ا
��ا�K ا(+���4$ �o 6�32 �	,N

�اءوا(ر��2ح ا�
� 2=�ول ا�
G2و �
	
� �) $���� ا	&� ��� 4&G=
.   

 �����
�ول ا
� �) ا���
�اء �4 ا�
و����� اNرز أه� W��م �4 و+�� ا

 ;�&
�+�ج أو ا
�-� أو ا
3� اNرز �6 ا, Z�5 c��D
و�J.� �4 دول ا

�م $�دة ه% اNرز ا
�1E%ل D�&�

p!�، واNرز ا �
G�
ه% ا
��اء ا

 ، 2��Y �
  ب ا
�4 2-�%ي $�7 ��1د�� آ���ة �) ������=�ت ا
�\ا

 4� �� اNرز �&�$&Q آ�� أن ��2ار ،���	
�,�� ا��
و��d اH�Nح ا
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٩١

�+�ج أو ا
�-� أو 
ذو��ن ا
�����G=�ت �4 ا
��ء و�1�ه� و
�) 2=�ول ا

 �'�&
ا
&�; �&�ه� �2 4�d�% ه�I ا
�����G=�ت، ��:_��� إ
7 2=�ول ا

   .�) ا
�=�.� ا
��ا��P ا
�4 2%�� ��1د�� �	��

    �����
�ول ا
�د �) ا$ ��اء $=�
و�-�� ا
D�\ ���,  �	�� �4 و+�� ا


�ر أو ا
G%لD
�+�ج أو ا
    .و��=�ول �6 ا
�-� أو ا

    4� �

�وات ا
'�ز+� �Oن اWN��� ا
��=�وD
و�6 ا
�=%ع �4 2=�ول ا

��Pا��
�اء �2� ا
3&� ����� �) ا
�=�.� ا�
   .ا


��ءو+�� ا�:   

    GK; اء�M��� J4+4* إذا 3'ر�Q1#�ل و-,* ا�%��ء أه�4* آ'-,* ر i

ا����0%�ت ا�%��4* �0� .%(� ا�
� �1#�ول ا�%��ء ��رج ا��#"ل أو 

 PX�#ا�� G; �.ن أ�ا�� G; *D�� 9K�A. 9����1 ا���%� وه=ا �( � �

   .ا���4K* ;�� زال ا�%��ء ��#�ول ;G ا��#"ل

ء أآ'#1 �H	� A. و-,�G اT;��ر وا�M�اء وه=ا �%'د و1%�,� و-,* ا�%��   

   .إ�� 1%�د ا����در ا��G ��� :�اء ا�'-,* .# �

    �D�#%ا� A. 91�-�4�@ا ���� �Sو-,* ا�%��ء ا�� �و�0> أن �1

   .ا�M=ا4Q* ا�4'.4*

و1%�,� ا�'-,�ت ا�+��%* .A ا���'��ت ا��G; *4+4Q و-,* ا�%��ء    

�KXل ;G ا���ن، و3� 
�د اi	��Rد إن ه=D�� W* 	#� ا���اهA4R وا�

 *�=hا� c%� ��	 P,�#� i �4 وه=اOD رة�Lو *�=M. �4h *�=hا�
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٩٢

�� 	�� ا� �,'ر-� وا��-�ج �R� i *%��+ا� *�=hم ا�' K. نi *%��+ا�

ا��G�R وا�,�4"ا وا�,��tX ا��4�R* �� ���� ا�+���و����ت وا�K'ل 

'�Oا�� �Q��Kوا� *
    .ة وا���ور.� و�4hه�وا���O وا�+�,'

و�O1'ي ه=W ا�'-,�ت 	�� �+,* 	��A. *4 ا�,�وA41 وا����'ه4�رات    

 A. *4��	 *,+� ��	 �dي أ�'�O1 � #4.��4#�ت وا��%�دن، و��Kا� c%و�

ا��ه'ن، ��D* ا���,%* وا��'د�'م ا��G � � ار1,�ط �I.�اض ا��R> �=ا 

  ��dK اi	��ال ;G 1#�ول ا�'-,�ت ا�+��%* 

    :باب التي تجعل طعام المنزل هو الأفضل الأس

1%�,� ا�'-,* ا��#"�4* هG أ;�d و-,* h=ا94Q اXT?ق �� � 4��1"    

  :�%�ة أ.'ر أه� � 

١-  *4Qا=Mا� �D�#%ا� A. اه�'�O. G; ��'#ا��   

   ا���4ر أ;�d �'	4* وا@+A -'دة -٢

٣- �ً4OD � �;�)ا���'<�ت و� A. *,-'ا� *.?
 

٤- A. ز-* و��'ه��X � 1#�و� A�"Sوا�� kKOء ا�'
 	'ا.� 

 ا
���ف $�7 ��%,�2	� و�Wق إ$�اده� -٥


%+��ت ا
�Dر+�� -٦�� /&�Y داً إذا�E�Yا �kأآ 
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6�32 اN!�ة �b 7�$ s��-27  Z�5ه�ة إ+���$�� وه -٧

وا�K ا
�-�� وا
��Gه� ��) أ��اد اN!�ة و2��دل ا
D��ات ر2�\زو2=�4 

 ��Pا��

��ن أن ا���Jر أ,%اع ا
'��م ��=��� ��� ,3�وا
�� _�ور�ً� 


# $�7 ا���5+�2  ا
��ا��P آ�����'
  ٠  E5%ل ا

��Pـ�ا�
     و�) ا:��5ـ�+�ت ا

  : ا
���%ه��رات 


��ف،    Nت وا����&
�%��ت وا=
� ا��
�'��Y و2 4&�Pر ر�E� 4وه

 ،h�1
� اNرز وا
�رة واk� ب%�-
و%2+� �4 ��3%$� ا
 \�D�B,%ا$  وا


� اk� وات�
D

�وات ا
%ر��Yو��d ا
G%اآ  واD
    .�'�LW وا

  :ا
��و�2=�ت 

    �$%�3� 4� �ا��O'م  وه4 �	�� 
=�% ��HJ ا
3&� وأ,&�3 ، و%2+

.�H ا�%�س وا��وا-A وا�
��ك وا�,c4 و ا��,�ن و.#�1�0 � وا�,R'��4ت 

��Oل وا�'Kوا�.    

  : ا��ه'ن 


��Kدة .c%� A ا�4.��4K#�ت   i �+0ر ����3* و�#�0 � ا���. Gوه 

���1 ز�'ت ا��%�م وا�"��ة وا�+�A و1��� G; �1آ4> ا��O'م ،و

وا�,c4 وا��,�ن و.#�1�0 �،و�0> اi	��ال ;G 1#�ول ا��ه'ن ا���,%* 

 A�+ة وا��وا�"� �H..    
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٩٤

  :ا��ــ�ء 

وه' �Lوري �4�0� و��Q{ ا�0+� و�0> ا���ب آ��4ت آ�;4* .9#     

    .��%'�RK��. c�W ا�0+� �'.4ً�


M��� *4=�* ا�+�G ; *�4 1+�	� ا�0+� : �دن ا�4.��4K#�ت وا��%�
  وهG أ

   .	�� أداء و��R���� 9KQ* @4'�* و���* و-'1� G; ا��dSر وا�K'اآ9

   البدائل الصحية للوجبات السريعة

   G�@ 1#�ول ا�%�4 أو ا�رز أو A	 G#h i 9�4ون .#� أ�Hا�� �R�%� 

أو ا�%��ء آ�� أ�9 ا�,��tX ا����Oة 
'اء ;G و-,�ت اT;��ر أو ا�M=اء 

.A ا��%> ا�� G�S	A ;#�0ن ا�R 'ة ا��O?ة ���+�� وا��,A ا�=ي ��+� 

 A. *%�3 94إ� I0�� �. ن أولx; <%ره�ق وا��T�� ا��%'ر �#	1 � أ.� �@

ا��1i'�4* أو ا��O'ي أو إ@�ي ا��S,'زات ������G وا�����* أن .%(� 

G#h ���+����ت  أو -�4� ه=W ا��Iآ'iت 	��4* ا�+%�ات و.�O'اه�

وا����'ه4�رات ا���"1 G� A. .���* ز��دة ا�'زن ��ي ا���4Hات 

 *�%Xا� W=ن هI� د���R�	ا G; A��� *ا����� A. G��Hا� Pوا�� A��4Hوا��

�Q�: I�� �,���� وه=ا G.'� ���� ة�Qا��� J�4ت و<'ا�
�
3� و .A ا�

�* �e4O اo��%� �ً4OD �ًR4RO1 *�"4�0�i ه=W ا���� OK ���ت .�0*

 GOD �4h ���� �ً4.'� � 1#�و� G�	 ����	ا Gت ا��i'آIض ا���%�+�

�h <��0#�ه� ���+%�ات ا��Oار�* ا���K1%* وآ4K4* ا���4�R .# � وا��0'ء 
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٩٥

  . إ�G ��ا�Q أ��ي � � أآQ�; �H�ة وأG; �3 ا�+%�ات ا��Oار�*

   'O� �#. ي إ�+�ن� G.'4�44 ا�#(�م ا�M1 G�	 ���Rه=ا ا�� ���	ا 

�,�
ل ;#�0ن ا������4#' أو ا�#+��;94 أو ا���ي اا�;�d وا�CD وا

    .���4�O> آ�.� ا��
� ��I'اع ا���ي ���	��ب

;xن ا�D#�ف ا�و�A44;����� *4#h G ا���d إذا زاد 	A ا����'ب آ��    

 Gا�'@ G�	 ي'�O1 � ٢٢٣أ�  Gاً @�ار�ً� و@'ا��%
١٢  A. �ً.ا�-

 �dه'ن أ.� ا���ي ا���أي ا� G�	 �ًR��. ي'�O� ?; ب��	أو ���


%�ات @�ار�* و@�و��4�R1 G ا�+�� 3�ر ا��+���ع و1=آ�ي أن ا�+�� 

    .وا���C ه�� ا�+� ا��c4 �0+� ا�T+�ن آ�� �R'ل ا�X,�ء

�ً4��> :�,�
ل و-,* �3%* ا�+�U ا��G�R .� ا�رز أو ا�,��tX ا����Oة اا

 G�	 ي'�O1 Gاً @�ار�ً� و ١٣٨٥وا���%
-�ا.ً� .A ا��ه'ن �%�,*  ٧٧

.A ا��'�* و.% � A. P,X ا��dSر ا��+�'ق أو ا�+��* @�O1 e4'ي 

 G�	اً @�ار�ً� و ٣٥٩�%
١٣  i J#وإذا آ �R; ه'ن�ا� A. �ً.ا�-

 U#��� 9أ� iأ�'اع ا�,�و41#�ت إ �d;أ�9 أ A. �hا�� G�	 U�+ا� A4�dK1

�Kا� G; Aه�ا� A. *4��Sا�,��' ا� �Oا�� CQا�: ' X ًا��4 � -4�M1 �. ن

��+�'ي .� @�ارة ا��Kن ا�%��4* دون إ�L;* أي 
�A أو ز�'ت وا��%�ي 

 X A	 �.ه'ن أ�ا�+%�ات وا� G��	 9�� G��dا� �Oا�� A	 �ً.��1� 

I0�1 ?; اخ�Kا�  t4ا�� G; � 4%L �� �4ه��O1 Gر ا��+���ع إ��3

و3�G.  ا��Oاري واG; � 4 X ا��Kن آ�.�* أو 3+�4 � �-"اء وا:'� �
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٩٦

.% � ا�+��* ا��dSاء و
��* ا�"��دي ����4Sر وا�#%#�ع أو .� ا��dSر 

ل .A 1#�ول 3?اiا�+'� 941�A. iً ا�,��tX ا��G+,4 أو ا����Oة و

    .ا�%�4 3�ر اT.��ن

و���#U إ�L;* ا��A. �4H ا��'ا�� .�H ا�"	�� وا�#0"��4 ������ ��%�    

'ا�� .4K�ة ��0+� و�G : *4��% و.4K� و�� �ت .K��S* آ� .�ة ;���

ا� �d و�+1	� 	�G ا��%'ر ����,� واT@+�س ����0��� وا��;�ه4* 

    .و��ون 4���1{

�ًH��> :�d;�4ر ا���iا Gآ * ه�Kن ا�x; ي'�O1#�ول ا� G; *,hا�� A	 �.أ 

آ�� ���A 1#�ول ا�"��دي ���G ا��
� .�0�H و.�d;� إ�R%�. 94* 	+� أو 

G%����� * آ�Kا� A. ��3  Gا�'Oاري و �٢٠٠�@ �%
-�ا.�ت ده'ن  ٣

 A. iً�� �R;اً و ٣٢٥�%
-�ام ده'ن ا��-'1 G� G; .'س أو  ١٢

@�'ي ا��1i'�4* أو .'س :���ت ا�K'اآ9 وا
�,��G �1رت ا�K'اآ9 أو 

 �
ا�G�40 �� ' <��ة �K1ح ;'ق ا�#�ر .� إ�L;* ا��,A ا�G��� <4�O ا��

Oا�+%�ات ا� }�� A. �Hةإ�4 � و1';� أآ�Qار�* ا�"ا�.     

   كيف نعالج سمنة الوجبات السريعة

   *#�
 �ًD'�� ،*L'. JO,Dت  ا�'-,�ت ا�+��%* أ��i'ا� G;

ا��O�ّ�ة و@�� ;G دول ا�o4�S ا�%��G، و1%�,� ا�X%�* ا��0ه"ة .��ّ(* 

i �ّ� .#9 ه=W  ����%�م ا��0ه" وا�+��� ��R1,� :; ا��Oار�* ���+%�ات
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٩٧

U�� وري�L' ; ا���م  e4@ ن��. G; U+K� �01 ا�@�4ن <�hأ G;

 *�%XY� ا���';� ه'ا��%�م ا��0ه" وا�+��� آ�� أن �ا��%�م ا�'@4

�، -@1�4 � ��ون ه�.,� ا�+��%* .�0%4 � ا�=�A��� i A أن ���4S'ا

و���4�R. tX* و1%�,� ه=W ا�X%�* :� �ن ه#�ك ا	��Rد وا
� ا����iر 

   .و;�4ة .A ا�+%�ات ا��Oار�* أ� � 1+,> ا�+�#* �M#�ه� ����4ت

    G; �D'�� ،*L'. JO,Dا�'-,�ت ا�+��%* أ *#�

{، ;Iن Yو�

ا�'��iت ا��O�ّ�ة و@�� ;G دول ا�o4�S ا�%��G و1%�,� ا�X%�* ا��0ه"ة 

 .��ّ(* ���+%�ات ا��Oار�*، وأو�[U ا�=�A ��� �'�9 �+� ��'ن 
%�ات

%�ات ا��Oار�* ا�dQ�K* @�ار�* أآ��O1 ��. �H-9 أ-+�. � وه=W ا�+


�#* زاQ�ة ��: ��	 � )1.    


,�ن    �#� i G��+�Tنّ \�4* و�1آ4> ا�0+� اI� *�=Mاء ا���,� �R�%�

ا�X%�* ا�M#4* ا���آ�H. *3����� "4 ا�X%�* ا��0ه"ة ��A �+,> 1';�ه� 

;G أي وJ3 وأي .��ن،1%�,� ا�X%�* ا��0ه"ة اBن إ@�ى أآ�H و-,�ت 

4��H. ءا��%�م���ص ا�,�S:ا� A. ��"0> أن ��ى ا��	 i ا=� *.    

    �Hأآ Aأ�3 و���رس ��1ر� �.�%X ا�����*، ��#�ول W=ه A. ��ّSو���

 �R; � #. �4�R1#�ول ا� U#��� ،ا��0ه"ة *�%Xر3* ا��K. �4��+1 i �#إذا آ

أL{ إ�� ذ�c%� U ا����ر��R�T Aء وز�JO1 U ا�+��4ة 1=آّ�، �Iن 

��0ه" 
,, � �3* ا�����A، �0> أن �%�� .#�0'ا ا��%�م 
�#* ا��%�م ا
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٩٨

ا��0ه" 	�� إ	�اد و-,�ت أ�MD وأ�3 ;� ا�+%�ات ا��Oار�* ;04> أن 

*4OD *4Qا=h ا و-,�ت �1وج �%�دات'.�R�.     

   HACCP نظام الهاسب

م وه' .�Oط �,%c \��ء ١٩٩٦	�م أ	�A ا��t4Q ا�.���G آ�4#�'ن    

1#�و� � ا� �.,�-� ا���'ث ��,#P4,�1 *�� G ا��KXل ا�=�A 1';'ا �%� 

 =4K#1 ��	 �R%م ا���آ�ت .� � ��* ا��hم، وإر'O�� G��	 �O; م�)�

*-�Oا� ��Oط ا���R� �X�S. �4�O1 م�)� P4,�1 *�� HACCP  *3��.

و3� وU�1 JKD ا���4Mات ��I � اDT?ح  .A ا�G;?�� *.'�O ا���'ث

Qا=Mت ا�+?.* ا��
�4+� i'�: �Hا�.���4*ا�آ *.'�O�� *4.   

*4Qا=Mا��#��ت ا� G; <
   أه�P4,�1 *4 �(�م ا� �

آ��J ا��(�* ا��4�R��* ��+?.* ا�M=ا4Q* 1%��� 	�� ا���4�K، وآ�ن     

ه�ف �D@> ا��#�Iة ا�M=ا4Q* إر�Lء ا�A4�Q�R 	�� ا���4�K دون ا�#(� 

�ً,��hو ،U� �+، � إ�� ا��� 	و3' �4#�� �(�م .� ��� اآ���ف ا�����* �%


?.�9، و���x� C�+� iج  A. �آIوا�� U� �+ء ا���L;9 إر�ه <
ا� �

�(�م ا� �
> .A أآIK ا���ق  .#��0ت h=ا4Q* رد�[* ا�0'دة، و�%�,� @��4ً�


?.* ا�M=اء ;G ا��#��ت ا�M=ا9�I� "4��� e4@ *4Q �(�م  A. �آI���

 PROوا�� ��Sدر ا���.A إزا���4�K1 9 ذاG1، ��1 ;94 إ-�اءات �1,� .

'�4* و1'ز�� [������%* وO1��� ا��+ دR43ً� و�O�د �(�.ً� 3,� و3'	9،
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٩٩


+�ت ا��O'.4* ا��4�O*  ا�دوارjا�'زارات وا�� c%� أن �0� U�=� �;

ه�P4,�1 *4 ه=ا �.# �  JR,X �(�م ا� �
>، إدراآً� �%c ا�,��ان ا�4��%*

�ًD�@ ا�'-,�ت ا� ا�#(�م G�� �+. *ODو *.?
M=ا4Q*، آ�� .# � 	�� 

�ً	'X 9R4,��� *�=hا� ����
�%*  ��درت �%c :�آ�ت و. �;��

*4Qا=M1�0 � ا��#..    

  كيف نتجنب اغراء الوجبات السريعة 

م �+��	A. U�KX *���@ G ا���S ا�=ي �� �د 9�OD ا�إن وا->    

 ��	 � Q'ى ا@�'ا	�ا�+��ح �9 ��#�ول ا�'-,�ت ا��0ه"ة، � <,+�

ت ا���K��� *�=M، �%�.� أآ� �,�اء ا��M=�* أن ا�,�و41#�ت وا�#�'��

� %K� A. �Hأآ *O�   .أ�Lاره� 	�� ا�

و�R'ل �,�اء ا��G; *�=M ه=ا ا���د، إن ا�%�دات ا�M=ا4Q* ا��+�'ردة    

.A ا��Mب 3� JMX 	�� 	�دا1#� ا�M=اA. C,DI; ،*4Q ا�+ � أن ��;� 


��	* ا���K4'ن �#��> و-,* ��#�ول ;4 � ا�+%�ات ا�%� G; *3ر�h4* و�

 �%0�; �K4* ا�?ز.* �#�' ا��O�ا��ه'ن، وه�R�K1 G إ�� ا��'ا�KDت ا�

   ..� �KX 9#��A وA. 9.�O1 ا��3�4* ا�,��4*


,> ا��O?ت     <%D ،*�=hا� W=ه A	 ء�#M�
i�� �Kو.� أن إ3#�ع ا��

اT	?�4* ا���K����� *KH"�'ن ا��KO1 G" ا�� �K	�� �X, �، إi أن إ��0د 

3 � � *4OD �Q� ��D�� 94L* 	#�.� 1,�أ ا�م ;G 1�ر�,9 	�� 1#�ول ��ا
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١٠٠

ا�h=�* ا��4K�ة ��9�O، وا��G 9,�1 إ�� @� آ,�4 ا����وح ;G ا�
'اق 

ه� .� �0> أن ��%��9 ا���K .#= ا���M ه' :�ب ا���ء آ���ر أو


T Gرواء 	��9 وأن ا�%��4h �4 .+�'ح ��#�و�9 إi .�ة وا@�ة �
أ

�0> أن ��'ن X,4%�4 ��4� ا��4.��4K��� �K#�ت وا��%�دن ;G ا�4'م، و

   .و.�dدات ا�آ+�ة ا��G �1;� .#�	�9 وA. 94�O1 ا�.�اض

أ.� ا��W�4 ا��Mز�* ;�dK4 	�م .#� د�'� � ا��#"ل ��� � � .A أ�Lار   

	�� ا��O* آ�+'س ا�
#�ن iر�K1ع �+,* ا�+�� ;4 � وه��:* ا�%(�م 

 i، آ=�U �%�,� اt�i آ��� h=اء 4K. �4h�i@�'اQ � 	�� .�دة ا��'

9�
  �KXY�iceل ��9 .�'ن .A آ���* ا��,A وا�+�� ا���0� آ�� �'@� ا

cream A4و ا���ا� <�Rا� �d1ة 1#�و�9 1+,> ا�+�#*، و�Hوآ.  
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