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:مقدمة  

:جلّ في علاه في �تا�ه العظ
مو عزّ 
قول الله  
– 31 - الأعراف﴾ين فِ سرِ المُ  بُّ يحُِ  ه لاَ نَّ إوافُ سرِ تُ وا ولاَ بُ واشرَ  والُ كُ وَ ﴿  

القرآن الكر7م یناد5 �عدم الإفرا3 في تناول الطّعام، وأخذه او قرن 14منذ أكثر من 
أساس بناء الجسم السّل
م، فإذا عدنا إلى ماضینا نجد قل
لا ما لكونه ��م
ات معقولة 

 للحدیث عن هذا المرض الّذ5 �ان نادر الحدوث وهذا �سبب أنّ ط�اء یتطرق الأ
على المنتوجات  تب الغذائيا المش�ل 
قلقهم لاعتمادهم في الراأجدادنا لم 
�ن هذ

على ع�س ما 
حدث الیوم من تناول للأطعمة المصنّعة  ،الطب
ع
ة والأكثر صحّ
ة
.)5ص: 2009 ،ةقسل
مان أبو د(والمجهّزة  

�مثا�ة إذ 
عتبر بل والحفاW على صحته،  ،الغذاء ضرور5 لح
اة ونمو الإنسانف
المواد الغذائ
ة التي یتناولها �ل فرد �ه، ولتغذ
ة سل
مة لابد أن تكون ذ5 
حرّ الوقود الّ 

 .�حیث لا یتعرض الإنسان إلى مشاكل صح
ة ،متكاملة ومتنوعة و��م
ات ملائمة
ولم 
غفل عنها الإسلام أولاً منذآلاف  ،ونفسیتهوللغذاء �ذلك أثر على روح الإنسان 

 ، لم تغفل»24سورة ع�س» «فلینظر الإنسان إلى طعامه«السنین، قال الله تعالى 
م الإسلام الأد
ان السماو
ة عن أهم
ة الطعام حینما جاءت لهدا
ة الإنسان، وقسّ 
  .الأطعمة إلى الخبیث والطیب واعتبر �عض الحیوانات محللة ومحرمة

ماً عَلَى «: و�الرجوع إلى الآ
ة القرآن
ة الكر7مة  قُل لاَّ أَجِدُ فِي مَا أُوْحِيَ إِلَيَّ مُحَرَّ
أَن َ
ُ�ونَ مَیْتَةً أَوْ دَماً مَّسْفُوحاً أَوْ لَحْمَ خِنز7ِرٍ فَإِنَّهُ رِجْسٌ أَوْ فِسْقاً  طَاعِمٍ َ
طْعَمُهُ إِلاَّ 

سورة [» 145أهُِلَّ لِغَیْرِ kِّ ِ�هِ فَمَنِ اضْطُرَّ غَیْرَ َ�اغٍ وَلاَ عَادٍ فَإِنَّ رiََّكَ غَفُورٌ رَّحِ
مٌ 
تغذ
ة على نفس
ة الإنسان فإن هناك و�عد أن عرفنا رأ5 الدین في تأثیر ال.»الأنعام

تأثیر الغذاء على الصحة الجسم
ة  �ثیراً من الدراسات التي ذ�رت أنه �الرغم من أنّ 
التعل
مات الجدیدة لجمع
ة الصحة العقل
ة تؤ�د على وجود علاقة وث
قة  ، فإنّ امعروف

فاقمان طب
عة ونوع الغذاء 
ُ  بین الغذاء والنمو العقلي وتشیر تلك التعل
مات إلى أنّ 
  ...والكآ�ة والقلp والهلع منةالسّ  أعراض العدید من الأمراض مثل
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نه من تأثر وتحدث المرونة للخلا
ا الدماغ
ة التي تم�ّ تالذاكرة والتر�یز والتذ�ر �ما أنّ 
ماغ
ة بتناول الأغذ
ة المفیدة وتساعد على حفr حیث تتأثر الخلا
ا الدّ  الاتصال،

 فردإعادة بناء الأهم حق
قة و تعتبر  العقل إلىالعودة  إنّ  .قو
ة والتر�یز الجید فردالذاكرة 
 قصدل
ة الكبرt ؤو المسو  للانطلاقحر�
ا هي النقطة الأولى نفس
ا وجسم
ا وعقل
ا و 


البیئة هي العامل و  ،حیث الوقا
ة خیر من العلاج ،تصح
ح النظام الغذائيو  ةحما
وقد تبین أن .و الروحي الذ5 لا 
قتصر فقw على الك�ارالأساسي التي تؤثر على النم

، ناد
ة علي أحمد( .یؤد5 إلى العنف، �ما انخفاض نس�ة الذ�اءد5 الىؤ سوء التغذ
ة ی

2010(  
 

فهو یلعب دورا هاما في  ،
عتبر الغذاء من العواملالرئ
س
ة المؤثرة في النمووه�ذا 
خلا
ا جدیدة، وله وظ
فة وقائ
ة تتمثل في وقا
ة الفرد وتكو7ن الفةالتّ بناء خلا
ا الجسم 

 .ة
ذاء مهم خاصة في المرحلة الجنینو
عتبر الغالأمراض،ب�عض  الإصا�ةمن 
الغذاء تناول طراب في ز7ادة ضالنمو، و7تمثل هذا الاطراب الغذاء یؤثر علىضن اإ و 

أمراض مثل  إلىؤد5 تمن حیو
ة الفرد ونشاطه و ز7ادة الغذاء ف
قللالما أ،نقصانهأو 
الجسم �طر7قه  أعضاءعدم نمو  إلىیؤدیه ونقصان، ... منةداء السّ  ن،ییاتصلب الشر 


 . ةسو
من  هفقد أفادت الدراسات أنّ  ،المعرف
ةالعقل
ة و ا عن أثر نقص الغذاء على النواح
أمّ 

  .والانت�اه لفترات طو7لةأس�اب عدم قدرة الطل�ة على التر�یز 
العالم ة التحضیر ظاهرة شائعة على نطاقسهلالالأغذ
ة السر7عة و 
عتبر تزاید استهلاك 

، إذ تمّ التّحوّل من تناول الطّعام الطّب
عي إلى لأكلغیّرات الكبیرة في أنما3 اتنتیجة ال
 ،الطّعام المصنّع بدرجة �بیرة والّذ5 یتمیّز �احتوائه على طاقة أكبروأل
اف غذائّ
ة أقل

ر7عة في الآونة الأخیرة وما تحتو
ه من سات المطاعم الوج�إضافة إلى تزاید استهلاك 
وذلك  ،ر النّمw المع
شي للإنسانیّ دهون وسعرات حرار7ة عال
ة، مضافا إلى ذلك تغ

حر�ته ونشاطه  ،ومنه قلّة�اعتماده على �ل التّسه
لات الّتي تقدّمها له التّكنولوج
ا
 و�لّ ذلك أدtّ إلى نشوء العدید من الأمراضولعلّ من 
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.أبرزها داء السّمنة  
في طور النّمو، ذلك  السائرة انتشرت السّمنة في العدید من دوّل العالم �ما فیها الدّول

ي ما تشیر إل
ه وتحذّر منه عدّة تقار7ر صادرة عن منظّمة الصحة العالمّ
ة حول تفشّ 
ملیون شخص  8,75حیث �انت تقدر هذه النس�ة ب السّمنة في معظم دول العالم

، وهي تعدّ مصدر خطورة �بیرة على )2013(مل
ار سنة 2.1وارتفعت إلى )1980(
صحة الإنسان وتساهم في الإصا�ة �العدید من الأمراض المزمنة مثل أمراض القلب، 

.                     مراض والمخاطرالسّ�ر5 وغیرها من الأوارتفاع ضغw الدّم، 
.)17-16ص: 2010،عبد الرّحمنمص
قر(  

الجزائر الّتي تشهد ارتفاعا وطن العرiي ومن ضمنها داء السّمنة في ال تفشي إنّ 
الغین مجتمع �ما ف
ه الأطفال وحتّى ال�ملحوظا في انتشار هذا الدّاء في أوسا3 ال

بلغت السمنة في  )2008(فحسب منظمة الصحة العالم
ة  �ابوعلى الأخصّ فئة الشّ 
حیث تّم التّطرق لهذا الموضوع  ،بهذه الدّراسة الاهتمام، ومن هنا جاء %16الجزائر

ا من رض انطلاقً مهذا الجوانب  التطرق إلى العدید من ، حیث تمّ �طر7قة نظر7ة
دة، و�ذا الأخطار والأمراض الّتي تنتج عنه أس�ا�ه المتعدّ  إ
ضاحمّ التّعر7ف �ه، ث

.علاجالللوقا
ة و  والاقتراحاتإلى �عض الحلول  وصولاً   

الفصل اأمّ . الغذاء والتغذ
ة: الفصل الأولتضمن: العمل ثلاثة فصول نظر7ةشمل هذا 
لوقا
ة والعلاج ل: الفصل الثالثوأفرد  .منة، أس�ابها، مخاطرهاالسّ  :عولج ف
ه الثاني

  .  منةمن السّ 
الق
اسات على الطل�ة  قتط�ّ  ف
هو :العملي في الفصل الرا�عء ز جالإلى  تمالتطرّق  �ما 

 tا انتشار ز7ّادة الوزن والسّمنة بیبهدف التّوصل إلى مد
ن طل�ة المدرسة العل
، اختتمت المذ�رة �الخاتمة لتّعرف على الأس�اب المؤد
ة لذلك، وا)الق�ة(للأساتذة 

.وقائمة المراجع  
 


