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 مطخخلص البدث:

يهذٍ هزا البدث بلى ال٘شِ نً مذي جإزحر الًزاء المخىاصن نلى صخت 

بي، بدُث جم انخماد  ذ انخمذث الباخشخان نلى المىهج الخجشٍ ، وْ الؿُل المخُىّ

اح،  حن 8108اظخبُان لجمو المهؿُاث )مشٍ ذ جمّ اخخُاس زلازت جلامُز مخُىْ (. وْ

مً مشاٗل نلى معخىي البيُت الجعذًت مً هداَت ؤو ظمىت دساظُا، والزًً ٌهاهىن 

هدُجت ظىء الخىاصن الًزائي. ٖما جمّ ُْاط الصخت الىُعُت لذيهم مً خلاٛ جؿبُٔ 

اٗهذ حهاوي مً  ذ جبحن ؤن الخالاث  اخخباس الصخت الىُعُت لمطؿُى نبذ المهؿي. وْ

اٗلٓلٔ وال٘أبت ونذم جٓبل الزاث. ونلى هزا الأ ظاط جمّ الُٓام مش٘لاث هُعُت 

بخجشبت جمشلذ في حهذًل البرهامج الًزائي المٓذم بلى الخالاث ٗلّ خعب مشٙلخه، 

لذساظت ؤزش رلٚ نلى بيُتهم الجعذًت وصختهم الىُعُت، خُث جمّ جؿبُٔ ججشبت 

ذث الىخائج الاوهٙاط الاًجابي للبرهامج 
ّ
ذ ؤٖ البرهامج الًزائي جدذ سناًت ؾبُت، وْ

حن دساظُا.الًزائي المخىاصن نل  ى الصخت الجعذًت والىُعُت للؿُل المخُىْ

الصخت  ؛الصخت الجعذًت ؛المخىاوٛ الًزائي ؛البرهامج الًزائيالكلماث المفخاخيت: 

. ؛الىُعُت  الؿُل المخُىّ

mailto:yaminabidi@yahoo.fr
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 ملذمت:

جٓىم الذوٛ المخؿىسة بشناًت الؿُل المخُىّ والخُ٘ل به جُ٘لا شاملا ظىاء مً 

ت الصخُت والجعذًت والىُعُت، وهزا لأن خُث جُُِ٘ البرامج ؤو مً خُث الشناً

الصخت الجعذًت والصخت الىُعُت ٌهخبران وحهان لهملت واخذة وخاضت لذي الؿُل 

ا بلا ؤهه ًدخاج بلى الشناًت  اٗن هزا الؿُل رُٖا ومخُىْ في ؾىس الىمى والخمذسظُدتى لى 

زي مً شإهه الصخُت والًزائُت اللاصمت التي جػمً جؿىسه الجعذي والهٓلي العلُم وال

اٗن رلٚ ظلبا ؤو بًجابا، َالؿُل المخُىّ ؾُل  ؤن ًىه٘غ نلى صخخه الىُعُت ظىاء 

 

This research aims to reveal the extent to which balanced diets 

affect the health of outstanding children. The researchers relied 

on an experimental approach, using a questionnaire (Meriah, 

2018). Three school-class students were selected, who had 

problems with the physical structure of thinness or fattening as a 

result of poor nutritional balance. Their mental health was 

measured by applying a mental health test)Mustafa Abdel-

Muti). 
 The cases were found to have psychological problems such as 

anxiety, depression and self-acceptance. On this basis, an 

experiment was carried out in which the diet provided to the 

cases was adjusted according to their problem, to study its 

impacts on their physical structure and mental health. The 

dietary program experience was implemented under medical 

care. The results confirmed the positive impact of the balanced 

diet on the physical and psychological health of the 

academically outstanding child. 
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اٗئه وهباهخه بلا ؤهه ًبٓى ؾُلا في حعذ نادي ًدخاج الشناًت اللاصمت مً ؤحل  مخمحز بز

جعذًا ونٓلا وهُعُا ولا ًخمزلٚ بذون سناًت يزائُت مخٙاملتجُٓه وجٓىي  همى ظىٍ

أ.وجداَل نلى بىِخه الجعذًت والصخُت والىُعُت مىانخه مً المشاع 

َهىإ الهذًذ مً الذساظاث والمعلماث الهلمُت التي ؤزبدذ اوهٙاط هىنُت 

الًزاء نلى البيُت الجعذًت والصخت الىُعُت للؿُل مً بُنهادساظت الُىهِعُِ 

 51وخىالي ملُىن ؾُل ٌهاوي مً الخٓضم  049 والتي ؤْشث بإن8109المجشاث ماخشا 

ادة الىصن، وؤٖثر مً  41لُىن ؾُل مطابىن بالهضاٛ، و م مً  0ملُىن ؾُل مطابىن بضٍ

ملُىن ؾُل ٌهاهىن مً هٓظ مًزًاث  341ؤؾُاٛ لا ًىمىن بشٙل ظلُم وؤٖثر مً  3

اٗلُُخامُىاث والمهادن ( وهزا بعب الىٓظ ؤو الإَشاؽ في الٗل، بدُث  ؤظاظُت دُْٓت )

الًزائي ًادي بلى غهِ في الىمى والىماء ،واهدشاس  ؤٖذث هُغ الذساظت ؤن ظىء الخىاصنأ

المشاع و الهذوي بعبب غهِ المىانت و جؿىس الوسجت ، وهزا بعبب هٓظ المًزًاث 

ادة في الىصن ومشاٗل صخُت  الظاظُت، وفي خالاث ؤخشي هجذ الَشاؽ المادي الى الضٍ

ا ؤٖذث هُغ ٖمنلى معخىي الٓلب و الونُت والإضاباث و غهِ الشٓت بالىُغ 

الذساظت ؤن الٓلٔ بشإن حجم الجعم والمكهش الخاسجي، والخًحراث الجعذًت 

اٗلىداَت واجبام همـ يزائي للخمُت، وغًىؽ الْشان والػًـ المجخمعي  هت ّ، العشَ

ًخهشع لمش٘لاث هُعُت نىُُت و مً ؤخؿش المشاخل التي  ٗلها ؤظباب ججهل المشاهٔ

ونذم الشٓت في الىُغ ،واهخُاع  ذم جبل الزاث،ٌهاوي منها الؿُل و المشاهٔ هى ن

الػًىؽ المجخمهُت هي التي جذَو بالُخُاث مً %97جٓذًش الزاث والاٖخئاب والٓلٔ، 

هدى الىداَت والجعذ الششُٔ وحصجو الُخُان نلى خُؼ الذهىن في الجعم وبىاء 

ُاث الى الخؿىة الولى في مىدذس صل ت، ًمً٘ ؤن جادي هزه العلىٖ ٔ هدى نػالت ْىٍ

اغؿشاباث الٗل التي مً شإنها ؤن جشحر مشاٗل صخُت و نٓلُت و هُعُت. ًشحو حضئُا 

أباهخمام ٖبحر .

ُ٘ت الهام المىطشم والتي  ذ في الىلاًاث المخدذة المشٍ َدعب دساظت ؤحشٍ

ؤٖذث ؤهمُت جإزحر ؤهماؽ الخًزًت في الصخت الهٓلُت و الجعذًت للمشاهٓحن ووَٓا لهزا 

ة بجبام و بجاخت ؤظلىب يزائي ضحي و وشـ للؤؾُاٛ و المشاهٓحن لأن ؤٖذث نلى غشوسأ
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اٗن ختى في المعخىي  هزا مً شإهه ؤن ًػهِ َشص الىجاح الذساس ي في ؤي معخىي 

الجامهُُعىء هىنُت الًزاء ًىه٘غ نلى الخالت الجعذًت، وهزه الخحرة مً شإنها ؤن 

اٗلهذواهُت والٓلٔ والاٖ شؽ حعبب مش٘لاث نٓلُت وهُعُت  خئاب ونذم الاهدباه وَ

ذ رٖشث مشل هزه  ً الهلمُىالذساس ي، وْ ي وبالخالي جذهىس الخٙىٍ اليشاؽ الخشٗ

الاسجباؾاث بالُهل في بلذان ؤخشي، وجخابهذ خاٛ ظجي الذساظت الجامهُت وختى مشخلت 

اٍٗ وضحي في حمُو مشاخل الىمى لعالمت  الشباب، مما ًبرص الهمُت الهالمُت بجاخت يزاء 

أ(87، 8109)الُىهِعُِ، .ت البذهُت والهٓلُت و الهلمُت نلى خذ ظىاءالصخ

ذ مذي اوهٙاط  ٖما ؤهىا في  هزه الذساظت اهؿلٓىا مً مبذؤ الذساظاث التي جاٖ

اٗن هزا  الصخت الجعذًت نلى الصخت الىُعُت والمشدود الذساس ي لذي الؿُل ختى ولى 

ا، َىىنُت الًزاء الزي ًخدطل نلُه الؿ ُل ًلهب دوسا مهما في الخُاف الؿُل مخُىْ

خه َالًزاء الطحي بٖعحر الخُىّ بر ًازش في نملُاث الخدطُل  نلى صخخه وخُىٍ

عاهم في جيشُـ نٓىٛ الؿلاب، اٗلذساظت الىضُُت التي  الذساس ي، وَ هزا ما ؤٖذجه  

لأؾُاٛ الزًً افي مٓاله الهلمُدىٛ الهذًذ مً خالاثؤغزف حمعت "حمهها الذٖخىس"

اٗث ًخمحزون بال اٗء مشجُو بلا ؤنهم باجىا ٌعلٙىن ظلى خُىّ وبٓذساث نلُت ومعخىي ر

ت اوه٘عذ نلى بيُتهم الجعذًت َإضبدىا ٌهاهىن مً العمىت ٖدالت  يزائُت يحر ظىٍ

،ً حن وجذوى  المعحري،ؤو َٓش الذم ٖدالت نلي صٍ اٗهىا مخُىْ َهزه خالاث ؤؾُاٛ 

و منهم ،وهزا ما اٗث  معخىاهم الخدطُلي مٓاسهت بالمخىْ ؤسحهه الذٖخىس بلى العلى

الًزائُت العِئت التي اوه٘عذ ظلبا نلى حعذهم وبالخالي نلى هُعُتهم زم نلى 

أ.(www .alitihad .ae)مشدودهم الذساس ي 

"خىٛ وسارة التربيت و الخعليم لذولت الإماراثوخعب دساظت خذًشت ؤحشتها "

ٙلت لذي الخلامُز و خاضت غشوسة خطىٛ الخلمُز نلى وحبت الإَؿاس و هالتي حهخبر مش

داخل مجخمو الذساظت الخالُت)الجضائش( بدُث ؤن جىاوٛ وحبت الإَؿاس ْبل الزهاب بلى 

اث الع٘ش في الذم، ما ًيخج نىه جضوٍذ الذماى بالؿاْت  المذسظت ًادي بلى غبـ معخىٍ

بشٙل مىكم مدزسة مً نذم جىاوٛ الؿلاب جلٚ الىحبت، واللجىء بلى جىاوٛ ؤيزًت يىُت 

ت،  ت، والًاصٍ ت، مً دون ُْمت يزائُت مشل )المششوباث الع٘شٍ بالعهشاث الخشاسٍ
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و ماشش وعبت بالع٘ش بالذم، َُلجإ  اث(، المش الزي ًادي بلى سَ والشُبغ والخلىٍ

اث ظ٘ش الذم ويالبا ما جٙىن الىدُجت  الجعم بلى بَشاص الوعىلحن، لػبـ معخىٍ

اث الع٘ش في الذم، ما ًادي  بلى شهىس الخلمُز بالخمىٛ وال٘عل، ونذم اهخُاع معخىٍ

حز والاظدُهاب. وؤشاسث بلى ؤن الُؿىس المخىاصن ٌعانذ نلى الإهجاص في  الٓذسة نلى الترٖ

حز والاظدُهاب،  الامخدان، بر جىحذ نلاْت وزُٓت بحن الُؿىس المخىاصن، وجدعحن الترٖ

زلٚ جدعً نمل الزاٖشة واظترحام المهلىماث، مىضخت ؤن الؿلبت الزًً ًدىاولىن  وٖ

ىن بشٙل ؤَػل  َؿىسا مٙىها مً ال٘شبىهُذساث والبروجِىاث، ب٘مُاث مخىاصهت، ًخطشَ

ؤزىاء ؤداء الامخدان، مً يحرهم الزًً ًدىاولىن َؿىسا مٙىها َٓـ مً البروجِىاث ؤو 

ادة الٓذسة  بجبامال٘شبىهُذساث ٖما ؤهه ًجب  هكام يزائي ضذًٔ للذماى، مً ؤحل صٍ

حز  ت، وجخمشل في ال٘شبىهُذساث نلى الترٖ والاظدُهاب، والشهىس الذائم باليشاؽ والخُىٍ

اث، بر ًدخاج الذماى بلى الع٘ش، لأهه نىذما ًخلٓى الذماى الع٘ش بشٙل مىخكم  والع٘شٍ

ٌهمل بشٙل مىخكم، لً٘ نىذما ًخإسجح معخىي الع٘ش بالذم هبىؾا وضهىدا، ًذخل 

زش ظلبا في العلىٕ والخهلم، لزلٚ ًىصح الع٘ش بلى الذماى بشٙل يحر معخٓش، ما ًاأ

ه  بت(، جذخل بلى الذماى بشٙل مىخكم، َُٙىن ظلىٖ اث )مشٖ بةنؿاء الؿلبت ظ٘شٍ

وحهلمه مىخكمحن، وشذدث الذساظت نلى ؤهمُت جىاوٛ الُاٖهت مشل )الخُاح، البرجٓاٛ، 

ب َشوث(، بغاَت بلى الخمش والؾهمت المطىهت مىه وأ الخشص الهىب، المىص، ال٘شص الجشٍ

نلى جىاوٛ البٓىلُاث والخبىب مشل )السص الخمظ، الُاضىلُا، الهذط، المه٘شوهت، 

ائٔ الزسة )الٙىسن َل٘غ( المذنم بالهعل والخلُب والُىاٖه المجُُت، والابخهاد نً  سْ

أ(8108ًىهُى 03المًلُت بالع٘ش ؤو الشٙىلاجت) العباعي 

م ؤن المذسظت ج بلىرخاب ظزادةٖما ؤشاسث الذٖخىسة  لهب الذوس ال٘بحر في جٓىٍ

العلىٕ الًزائي والطحي لذي الؿُل والمشاهٔ مً خلاٛ المٓاضِ والىحبت المذسظُت 

المٓذمت وجىكُم الىحباث الًزائُت الشئِعُت للؿالب خلاٛ َترة الذساظت مو جضامً 

الطُِ الخاسة التي حهشع الؿلاب لخدذًاث اٖبر مً خلاٛ  ؤشهشأالُطل الذساس ي مو 

ؼ نً الجُاٍ الىاجج مً شذة اللجىء ل ت للخهىٍ خىاوٛ المشؾباث والمششوباث الًاصٍ

خشاسة الؿٓغ، وجإحي ؤهمُت جٓذیم الًزاء الطحي والمخىاصن للؿلاب ودوسها ال٘بحر في 
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 بلىالمعانذة نلى الخدطُل الهلمي وصٍادة الاظدُهاب والخُىّ الذساس ي ، ٖما ؤغاَذ 

اَٗت الهىاضش ؤن الًزاء الطحي والمخىاصن لؿلبت الم ذاسط هى الًزاء المدخىي نلى 

و التي  الًزائُت التي ًدخاحها هالاء الؿلبت مو الخز بهحن الانخباس َترة الىمى العشَ

ًمشون بها والجهذ المبزوٛ في الخدطُل الذساس ي. ًمً٘ جدُٓٔ الًزاء الطحي المخىاصن 

 والابخه
ً
راث  الؾهمتاد نً مً خلاٛ الخشص نلى جىاوٛ الىحباث المخٙاملت يزائُا

 .العهشاث الهالُت والُٓمت الًزائُت المىخُػت

ٖما ؤشاسث الذٖخىسة ؤهه مً الػشوسي جصخُذ الهاداث الًزائُت الخاؾئت  

يحر مباشش نلى الخالت الصخُت  ؤوأالمىدششة بحن ؾلبت المذاسط، والتي جازش بشٙل مباشش 

الخاؾئت اهدشاسا نذم جىاوٛ  الهاداث الًزائُت ؤٖثرأللؿالب والخدطُل الذساس ي، مً 

 ؤٖثرأالؿلبت الزًً لا ًدىاولىن وحبت الإَؿاس  ؤنالذساظاث  ؤزبدذوحبت الإَؿاس، خُث 

نشغت لٓلت الاهجاص الذساس ي والخُانل في الطُىٍ الذساظُت، ٖما اسجبـ نذم جىاوٛ 

ادة اخخمالُت الخهشع للعمىت  الإَؿاسأوحبت   للهذًذ مً  وؤمشاعبضٍ
ً
ٓا الع٘ش وَ

الجبن للئبٓاء نلى  ؤوأساظاث. وجدخىي وحبت الُؿىس المشالُت نلى البروجحن مشل البُؼ الذ

أٛمعخىي ظ٘ش الذم مشجُها لُترة  ال٘شبىهُذساث المهٓذة )مىخجاث  بلى، بالإغاَت ؤؾى

المطىو مً الٓمذ الٙامل( التي حعمذ بالشبو  الظمشأخبىب الٓمذ الٙاملت مشل الخبز 

أٛلُترة  عخًشّ هػمها ؤؾى خا  وَ أٛوْ اَٗت الهىاضش الًزائُت ؤؾى  لاخخىائها نلى 

ؤن هىإ ؤخؿاء شائهت خىٛ الىحبت المذسظُت، خُث جٙىن  خزسث ْائلت ٖما

ت الهالُت  لذي بهؼ الؿلبت نباسة نً ؤؾهمت يحر صخُت جدخىي نلى العهشاث الخشاسٍ

 الإدسإر نلى الذهىن المهذسحت ومالها مً جإزح بلىمو اوهذام الُٓمت الًزائُت، بالإغاَت 

ت، ال٘هٚ،  اٗن الؿالب رُٖا مشل المششوباث الًاصٍ والخالت الصخُت للؿالب ختى و لى 

اث والشُبغ، وما ًُاْم اظتهلإ الؿلبت لمشل هزه  هى جىاَشها في  الؾهمتالخلىٍ

 الَػلؤنمٓاضِ المذاسط ونذم جىاحذ البذائل الصخُت داخل المذسظت، لزلٚ مً 

مخٙاملت وصخُت وجدخىي نلى الاخخُاحاث الًزائُت للؿالب ٖما  جٙىن الىحبت المذسظُت

هى الخاٛ باليعبت لىحباجه الشئِعُت، ومً الجُذ ان جػم الىحبت المذسظُت الخالي: 



كاسات البرنامج الغذائي المتوازن على الصحة الجسدية والنفسية للأطفال المتفوقينانع  

 

119 

 

 86الخلُب، الشوب، اللبن، الُىاٖه، نطائش الُىاٖه الؿاصحت والخػاس. )ؾشادة،

أ.(8108ؤيعؿغ 

ض الٓىمي للبدىر سئِغ ْعم الخًزً -الشىبٙي يَىصأ ٖما ٌشحر –ت بالمشٖ

ؤهم الاخخُاحاث المؿلىبت للمعانذة نلى الخدطُل الذساظُهي مىلذاث الؿاْت مشل أؤن

اث ٘شوهت والبؿاؾغ، هالٓمذ والسص والم التي ًمً٘ الخطىٛ نليها مً دُْٔ اليشىٍ

اث البعُؿت التي جىحذ في الهعل البُؼ والظىد، وجشحو  دخاج الخلمُز ؤًػًا للع٘شٍ وٍ

اثؤه اث  يمعانذتها في ؤداء وقائِ المخ الزبلى أمُت هزه الع٘شٍ ًدخاج بلى هزه الع٘شٍ

ا مً المهاء ،ٖما ًدخاج الخلمُز
ً
ب الز الممخطت خذًش ًمً٘  يؤًػًا بلى َُخامحن ب المشٖ

الخطىٛ نلُه مً الخبىب مشل خبىب الٓمذ والزسة، وؤًػًا الخمحرة بحرة؛ خُث حعانذ 

اث في الجعم، وبمذاده بالؿاْت  ٖما ًدخاج الخلامُز هزه الُُخامُىاث نلى خ شّ الع٘شٍ

بلى مىاد يزائُت مهمت للجعم، وهى مىاد البىاء مشل البروجِىاث الخُىاهُت مشل اللخىم 

 ، الخمشاء والذواحً، والظمإ، والبُؼ واللبن، وؤًػًا البروجِىاث الىباجُت مشل: الُىٛ

ؤهمُت هزه البروجِىاث في بىاء نػلاث الجعم، والهذط، واللىبُا والُاضىلُا، وجخمشل 

ماث المعئىلت نً هػم الؿهام، والمعانذة نلى الُٓام بهملُت الخمشُل  ً الإهضٍ وجٙىٍ

 .الًزائي بطىسة نامت 

ؤن نىاضش الٙالعُىم المىحىدة في اللبن والبُؼ،  الشىبٙي ٖما ًػُِ 

في همى الهُٙل الهكمى  ونىطش الضهٚ المخىاَش في الخػشواث والخبىب الٙاملت جُُذ

ت،  بطىسة ؾبُهُت، وجىحذ نىاضش ؤخشي لها ؤهمُت ٖبحرة في الُٓام بالهملُاث الخُىٍ

ت حهاص المىانت ختى ٌعخؿُو ؤن ًٓاوم المُ٘شوباث والمشاع المهذًت، وهزه  وجٓىٍ

الهىاضش مشل الُُخامُىاث والمهادن مشل َُخامحن )ؤ( المعئىٛ نً خماًت اليشُت المبؿىت 

ىحذ هزا الُُخامحن بما مً مطادس خُىاهُت مشل ال٘بذة لل جهاص الهػمُىالخىُس ي وٍ

خُث جىحذ بهزه المداضُل  ،والبُؼ واللبن، ؤو في مطادس هباجُت مشل: الجضس والبؿاؾا

اٗسوجِىالتي جداَل نلى ْىة الإبطاس ، ؤما َُ امحن )ج( َهى ًمىو جإزحر خمادة البِخا 

عذة في الجعم،  ٓي مً الهُمُا الهىامل الماٖ ًادي بلى قهىس  يومشع الإٖعابىث الزوٍ

ىحذ َُخامحن )ج( في الجىاَت والمىالح واللُمىن والُلُل الخػش،  جٓشخاث في الجلذ، وٍ
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ىث الظمإ، وهى مهم حذًا؛ خُث ٌهمل مو َُخامحن )ج(  ؤما َُخامحن )هـ( َُىحذ في صٍ

عذة، التي جادي بلى جذمحر خلاًا الجعم، لزلٚ  نلى مٓاومت الآزاس الػاسة للهىامل الماٖ

َةن َُخامحن حـ مو هـ ٌعاهمان في ظلامت حمُو ؤوسجت الجعم بما َيها خلاًا المخ، مما 

حز  ذ ْذسجه الىقُُُت مشل الخدطُل والترٖ ت خلاًا المخ، وبالخالي جضٍ ذ مً جٓىٍ ًضٍ

دسوظهم  والاظدُهاب ما ٌعانذ الخلامُز، خاضت في المشخلت الابخذائُت نلى جدطُل

هادن ٖشحرة ؤن للمهادن ؤهمُت ٖبحرة، وهزه الم يىسة حُذة ، ٖما ًىضح الذٖخىس َىصأبط

ًٓي الإوعان مً الإضابت بالأهُمُا، والتي حهذ مً المشاع  يمشل: نىطش الخذًذ الز

نادة ٌهاوى مً الهُمُا  يخ، َالصخظ الزالتي جازش بطىسة مباششة نلى وقائِ الم

ًيبغي جىاَشه ختى ًطل لخلاًا المخ، لزلٚ َةن نذم  زيسجحن الٌهاوى هٓطًا في الٖ

حز والاظدُهاب  .وضىٛ هزا الٖسجحن بلى هزه الخلاًا ًجهل الُشد يحر ْادس نلى الترٖ

لزلٚ ًجب ججىب الإضابت بهزا المشع مً خلاٛ بنؿاء الخلامُز وحباث  

ل الىدل، والظىد، ًىحذ في الجشححر والعباهخ والهع يخىي نلى نىطش الخذًذ، الزجد

وال٘بذة، ٖما ًيبغي ابخهاد الخلامُز نً المششوباث التي جدخىي نلى الٙاَُحن والخىحن 

(ٖما ؤزبدذ الذساظاث 13/15/8115ب٘ثرة مشل الشاي والٓهىة ومششوباث الٙىلا.)ظهذ 

يزائُت ْادسة نلى غمان جُىّ الؾُاٛ في الذساظت وبشٙل  الهلمُت ؤنَّ هىإ َهلا مىاد

 الشالشت ؾُاٛ، وخاضت الزًً لم ًخجاوصواالعمىت بحن الأ ىف، ومو اصدًاد وعبتملخ

مً نمشهم، َةهه مً الػشوسي نلى الهل ؤن ٌصجهىا ؤبىاءهم نلى جىاوٛ المىاد  نششة

أّ ذستهم نلى الخُى اٗئهم وْ ولً٘ ختى ولى  الًزائُت التي ًٙىن لهاجإزحر ٖبحر نلى معخىي ر

ئُت التي حهمل نلى جدعحن نلاماث الؿُل في المذسظت، بلا حهشٍ الهل نلىالمىاد الًزا

الهم هىا جٙىن في ْذسة الهل نلى بْىام ؤؾُالهم بها وجُعحر ؤهمُتها  ؤنَّ الُ٘شة

ُُُت جإزحرها نلى نلاماتهم الذساظُت ائذتها وٖ  ومً المهشوٍ ؤنَّ الؾُاٛ.الُهلُت،وَ

اٗلعٙا ه ج٘مً هىاًمُلىن بلى جىاوٛ المىاد الًزائُت الخلىة  ْذسة  ٖش والمعجىاث، بلا ؤهَّ

الهل نلى بسشادهم بلى الىمـ الًزائي الصخُذ، الزي ظُٙىن له الزش ال٘بحرنليهم في 

المعخٓبلبدُث ٌهمل الًزاء الطحي والمخٙامل نلى غمان وعبت حُذة مىالأنطاب 

ي في المشظلت في الذماى،وحهملُ هزه النطاب نلى هٓل المهلىماث مً خلُت بلىإخشأ

ً المهلىماث وجزٖشها الذماى، أ.مماٌعانذها نلى جٙىٍ
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وؤوضح الخبراء ؤنهٙلما ْلَّ نذد هزه النطاب ًخهؿل نمل الزاٖشة لذي 

 B6 الإوعان، وبشٙل خاص الٓذسة نلىخزٖش ؤيّ مهلىماث حذًذة، ٖما ؤنَّ للُُخامحن

 في بهخاحالؿاْت في الجعمبدُث ؤْام خبراء الخًزًت
ً
 حذا

ً
 مهما

ً
ؿاهُا دساظت  دوسا في بشٍ

الذساظت، وجىضلىا بلى أنً الهلاْت بحن جىاوٛ الخلمُز وحبت الإَؿاس، ومعخىي هجاخه في

 وحىد نلاْت بًجابُت بحن جىاوٛ وحبت الإَؿاس ومعخىي الىجاح في المذسظت.

اٗن معخىي  وبُيذ الذساظت ؤن الخلامُز الزًً ًدىاولىن وحبت الإَؿاس باهخكام 

ذ نلى خمعت هجاخهم غهِ معخىي  ً، بدُث ٌشاس بلى ؤن الذساظت ؤحشٍ هجاح الآخشٍ

ؿاهُت، 011ظىت(، ًذسظىن في  00 –أ9آلاٍ جلمُز، مً نمش) بدُث  مذسظت ابخذائُت بشٍ

شملذ الذساظت ؤظئلت للخلامُز خىٛ الىحباث التي ًدىاولىنها وخاضت وحبت الإَؿاس، 

شهشًا جابو  08-6ماث، ومض ي والمىاد الًزائُت التي جدخىيها، وبهذ حمو هزه المهلىأ

الخبراء الخًحراث التي خذزذ في معخىي هجاح الخلامُز، َإزبدذ الهلاْت المباششة بحن 

اح، أ(.87، 8108جىاوٛ وحبت الإَؿاس، والىجاح المذسس ي، والخُىّ والُؿىت )مشٍ

مً خلاٛ هزه الذساظاث المزٗىسة ظالُا والتي منها ماؤزبدذ اوهٙاط هىنُت 

لبيُت الجعذًت و الصخُت المعببت للؤمشاع، ومنها ما ؤزبدذ مذي جإزش الًزاء نلى ا

الخالت الىُعُت بالخالت الصخُت للؿُل ، ومنها ما ؤٖذ جإزحر الًزاء نلى الجعذ والىُغ 

والهٓل، َمً هزا المىؿلُٓةن المخىاوٛ الًزائي وهىنُخه ًازش نلى البيُت الجعمُت للُشد، 

ها ؤن جىه٘غ نلى صخخه الىُعُت و بالخالي جذوي المشدود والبيُت الجعمُت للُشد مً شإن

اٗهىا  اٗهىا ؤم ٖباسا رٗىسا ؤم بهازا،  الذساس ي، وهزا المشٙل ٌهاوي مىه ٗل الُئاث ضًاسا 

حن ؤو مخىظؿحن وغهُاء، ً ومخُىْ وبما ؤن مشٙل الذساظت الخالُت مشجبـ  مخمحزً

حن الزًً ٌهاهىن مً مش٘لاث حعذًت وؤخشي هُعُت  بذساظت خالاث مً الؾُاٛ المخُىْ

اٗن لها جإزحر ظلبي نلى سضُذهم الهلمي والمهشفي  خاولىا في هزه الذساظت الخُ٘ل  و التي 

بهالاء الؾُاٛ جُ٘لا صخُا مً خلاٛ جؿبُٔ بشهامج يزائي مخىاصن ٖما وهىنا خعب 

أمشٙل ٗل خالت، لىىؿلٔ مً الدعائلاث الخالُت :

ي المخىاصن المؿبٔ في الذساظت نلى خالاث الؾُاٛ هل ًىحذ جإزحر للبرهامج الًزائ .0

حن مً خُث البيُت الجعذًت الم أ؟خُىْ
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هل ًىحذ ؤزش داٛ بخطائُا للبرهامج الًزائي المؿبٔ نلى الخالاث مً خُث  .8

أّالصخت الىُعُت  أ؟للؿُل المخُى

 فزضياث البدث:

الؾُاٛ ًىحذ جإزحر للبرهامج الًزائي المخىاصن المؿبٔ في الذساظت نلى خالاث  .0

حن مً خُث البيُت الجعذً  ـ ت المخُىْ

حن  .8 ًىحذ ؤزش داٛ بخطائُا للبرهامج الًزائي المؿبٔ نلى خالاث الؾُاٛ المخُىْ

 . أدساظُا مً خُث الصخت الىُعُت للؿُل المخُىّ

 ؤهذاف الذراضت:

ت مذي جإزحر هىنُت الًزاء نلى الصخت  .1 مً خلاٛ هزه الذساظت هداوٛ مهشَ

خت الىُعُت للخلمُز واوهٙاظه نلى جذوي مشدوده الذساس ي الجعذًت ونلى الص

ا. اٗن مخُىْ  ختى ولى 

ٖما حععى الذساظت بلى مذي جإزحر البرهامج الًزائي المخٙامل نلى البيُت  .8

الجعذًت للخلامُز، وجإزحر هزه الخحرة في جدعحن الصخت الىُعُت لذيهم 

و مً المشدود الذساس ي. زلٚ جإزحره الإًجابي في الشَ أوٖ

 ؤهميت الذراضت:

حن مً ؤحل  .1 ال٘شِ نً غشوسة الخُ٘ل الطحي الًزائي بُئت الخلامُز المخُىْ

 غمان صخت حُذة وهُعُت سائهت جػمً جؿىسهم الذساس ي الممخاص.

ض وبزشاء الجاهب الهلمي لهلم الىُغ المذسس ي ونلم الىُغ التربىي، ورلٚ  .2 حهضٍ

حر ؤداة ُْاط مد٘مت مً ؾشٍ ؤؾباء مخخ طحن، والتي تهذٍ بلى مً خلاٛ جىَ

مخه لجيعه وظىه ءًزائي للؿُل والخهشٍ نلى مذي ملاالخهشٍ نلى المخىاوٛ ال

ووشاؾه البذوي والمهشفي، وهزا ٌعاهم في بًجاد خلىٛ مىاظبت لهُىت الؾُاٛ 

ُت.  الزًً ٌهاهىن مً مشاٗل حعذًت، هُعُت ودساظُت مهشَ
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حن لا ًدخاحىن بلى  .3 الخُ٘ل الذساس ي َٓـ ال٘شِ للآباء ؤبىاءهم المخُىْ

لُخمحزوا بل ًدخاحىن بلى جُ٘ل شامل ًػم الصخت والًزاء والىُغ زم 

 الذساظت. 

 المفاهيم الإحزائيت:

 البرهامج الغذائي:

خم جدذًذه مً ؾشٍ ؾبِب ؤؾُاٛ وؾبِب  هى بشهامج يزائي مخىاصن ٖما وهىنا، وٍ

ىي ما ًخدطل نلُه مخخظ في الخًزًت بدُث جٓىم الباخشخحن بهملُت جدبو ًىمي لمدخ

هالاء الؾُاٛ للخإٖذ مً بجبانهم البرهامج المعؿش خعب ٗل مشٙل خالت،والُٓام 

خلت الجعم، للمٓاسهت بحن الخؿبُٔ الٓبلي والخؿبُٔ  ت وٖ بدعاب العهشاث الخشاسٍ

 البهذي.

ًخم ُْاظه في الذساظت الخالُت مً خلاٛ جؿبُٔ اظخماسة المخىاوٛ المخىاول الغذائي: 

اح، الًزائي اح َاؾمت الضهشاء )مشٍ ( 384، 8108التي جم بىاءها مىؿشٍ الذٖخىسة مشٍ

مُت الًزاء التي ًخدطل نليها الخلمُز المخُىّ وجدلُلها  خطُطا للخهشٍ نلى هىنُت وٖ

مخه مو الجيغ والعً واليشاؽ البذوي الزي ًٓىم به ءالخهشٍ نلى مذي ملامً ؤحل 

أالؿُل.

ًخم الخهشٍ نليها مً خلاٛ الُدىضاث والخدالُل  في هزه الذساظت الصخت الجطذًت:

الؿبُت التي ًٓىم بها ؾبِب مخخظ في ؾب الؾُاٛ، والخإٖذ مً ؤن المش٘لاث الجعذًت 

أالتي ٌهاوي منها ؤَشاد نُىت البدث هي ؤنشاع لعىء الخىاصن الًزائي.

ٔ الخهشٍ نلى الصخت الىُعُت لذي نُىت البدث مً خلاٛ جؿبُ الصخت الىفطيت: هي

أ"  خطً مصعفى عبذ المععيمُٓاط الصخت الىُعُت للذٖخىس "

اٗء لذي ؤَشاد الهُىت بدُث  الخفىق: ًخم حصخُطه مً خلاٛ الخهشٍ نلى معخىي الز

زلٚ مً خلاٛ الخهشٍ نلى جدطُلهم الذساس ي بدُث ًجب 081ًجب ؤن ًخجاوص  ، وٖ

أؤن ًٙىن مشجُها في مهكم مىاد المٓشساث المذسظُت.



خياة ثد/ غيا    مزياح فاظمت الشهزاء/ د   
 

124 

 

 الىظزي لمفاهيم البدثؤ ـ الخدليل 

ُهم للمىهبت والخُىّ خىل الخفىق: ـ مفاهيم 1 لٓذ اخخلِ الباخشىن في حهشٍ

اظخخذمىا مطؿلخاث مخباًىت نً المىهبت. ومو ؤن المىهبت هي ؤٖثر المطؿلخاث 

اظخخذاما بحن الباخشحن، بلا ؤن هىإ مطؿلخاث ؤخشي حعخخذم للذلالت نلى هُغ 

 ، ت، والخمحز )الجىالت والٓمش،ذاموالإبالُئت ٖمطؿلح الخُىّ ، ص: 8104، والهبٓشٍ

78.) 

يحر ؤن في جٓذًشها حمُو المطؿلخاث جذٛ نلى الخمحز، ل٘نها جخخلِ بذسحاتها َمطؿلح 

. )الكاهش،  ت نلى ظبُل المشاٛ ؤٖثر دسحت مً الخُىّ أ(.81، ص:8105الهبٓشٍ

، بر ْذ  مً٘ الٓىٛ ؤن ٗل مخُىّ مىهىب ولِغ ٗل مىهىب مخُىّ ًمخلٚ الُشد وٍ

المىهبت ؤو الاظخهذاد للخمحز، ولً٘ سبما لا ًجذ البِئت ؤو الكشٍ الطحي الزي ًم٘ىه مً 

أاظخًلاٛ هزا الاظخهذاد الىساسي، المش الزي ًادي بلى جػائله بمشوس الضمً.

ُ٘ت ْبىلا ناما بر ًىظ الخهشٍِ نلى الؾُاٛ المىهىبحن  ًلٓى حهشٍِ م٘خب التربُت المشٍ

ح ن هم ؤولئٚ لأؾُاٛ الزًً ًخم جدذًذهم والخهشٍ نليهم مً ْبل ؤشخاص والمخُىْ

ً نلى الُٓام بإداء ناٛ. بنهم  مهىُىن ماهلىن والزًً لذيهم ْذساث نالُت والٓادسٍ

ت  ت مخخلُت وخذماث بغاَت بلى البرامج التربىٍ الؾُاٛ الزًً ًدخاحىن بلى بشهامج جشبىٍ

ؤحل جدُٓٔ معاهماتهم لأهُعهم وللمجخمو.  الهادًت التي جٓذم في المذسظت ورلٚ مً

أ(.79، ص: 8105)الجىالتوالٓمش، 

جخخلِ جىحهاث الباخشحن مً جدذًذ المدٓاث اللاصمت  ـ ظزق الكػف عً المخفىكين: 2

حن، لزا َهي مخىىنت، والذساظاث جمىج بالهذًذ مً هزه المدٓاث، التي  لخدذًذ المخُىْ

خز والمدارًش لاظخخذامها، وظىٍ وهشع لها َُما جىاحه ؤخُاها ببهؼ الاهخٓاداث والمأ

 ًلي:

حن، خُث ؤ ـ الذكاء:  ٌهذ ؤخذ المدٓاث الظاظُت والمهمت وؤْذمها في جدذًذ المخُىْ

اٗء هذ بُنها اخخباس ظخاهُىسد  ٌهخمذ ال٘شحر مً الباخشحن ٌهخمذون نلى اخخباساث الز

حن بلى:في ال٘شِ نً هزه الُئت مً الَشاد وجىٓعم معخىٍ -بُيُه  اث المخُىْ
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اٗئهم بحن ) ً: وهم الزًً جتراوح وعبت ر أ(.041-035( نلى )085ـ 081َئت الممخاصٍ

اٗئهم بحن ) حن: وهم مً جتراوح وعبت ر أ(.041-035َئت المخُىْ

حن حذا )الهباْشة(: اٗئهم  َئت المخُىْ أّ 071وهم الزًً جبلٌ وعبت ر                    َما َى

أ.(.78،ص: 8101نبذالىاخذ،)

: ؤدي الدشُ٘ٚ في بمٙاهُت الانخماد نلى وعبت ب ـ الخدصيل الذراس ي )الأكادًمي(

اٗء  بلى البدث نً مدٙاث ؤخشي ْذ جٙىن ؤٖثر  -ٗىظُلت لخدذًذ الخُىّ الهٓلي –الز

حن نٓلُا خُث وحذ الهذًذ مً الباخشحن في اخخباساث  َانلُت في ال٘شِ نً المخُىْ

حن )نبذ الىاخذ،الخدطُل المدٚ المىاظب للخهشٍ  أ(.73،ص: 8101نلى المخُىْ

ه المطشي بإهه ْذسة الُشد في مىاحهت ؤمىس الخُاة بانخماده ـ الصخت الىفطيت: 2 ٌهشَ

ت والعلامت والخٓبل، بًجاد نلاْاث ؾُبت  نلى هُعه وجدُٓٔ راجه، مو شهىسه بالخشٍ

أ( 6، ص8106بِىه وبحن ؤظشجه ومجخمهه )اللامي :

ُت ول الغذائي للعفل الجشائزي:ـ جلزيز خىل المخىا 3 خعب سئِغ الهُئت الىؾىُت لترْ

خلاٛ هاْىط الخؿش بشإن الىغو البروفيطىرمصعفى خياظي(الصخت والبدث)

الطحي في البلاد،مدزسا مً ؤن "المً الطحي للجضائش في خؿش وؤن الجضائش مهشغت 

أ"لخؿش ؤمجي في صختشهبها

ث الىخُمـــت للىكـــام الًـــزائي يحرالمخـــىاصن بدُـــث هبـــه البروَِعـــىس خُـــاؾي بلـــى الاوهٙاظـــا

الـــــــزي ًخخـــــــزه المجخمـــــــو الجضائـــــــشي نمىمـــــــا، والؾُـــــــاٛ نلـــــــى وحـــــــه الخطـــــــىص، ٖمـــــــا ؤن 

البروَِعــــىس جدــــذر نــــً الىخــــائج المٓلٓــــت التــــي ٖشــــُذ ننهــــا الذساظــــاث التــــي ؤٖــــذث ؤن 

مهكــــــم الؾُــــــاٛ ٌهــــــاهىن َٓــــــشا فــــــي مـــــــادة الخذًــــــذ َُإحعــــــامهم بعــــــبب هٓــــــظ جىـــــــاولهم 

ـــا ؤشـــــا اٗلجضائشي الىاخـــــذ لــــــللخىم،ٖمــ لتـــــر مـــــً المشـــــشوباث  86س ؤًػـــــا بلـــــى مهـــــذٛ اظـــــتهلا

ت في الشهش وهزا ؤمش خؿحرو خاضت لذي الؾُاٛ الزًً ؤضبدىا ٌعتهلٙىنها بذٛ  الًاصٍ

دػــــــــشونها ختــــــــى للمــــــــذاسط وهــــــــزا غــــــــىء ؤخمــــــــش ٌعــــــــخذعي الخــــــــذخل الهــــــــاج،  الُىاٖــــــــه وٍ

ـــــت جدخـــــىي نلـــــى مـــــىاد مػـــــشة للصـــــخت بمـــــا َيهـــــا اث  َالمشـــــشوباث الًاصٍ ــــ٘شٍ الملىهـــــاث العـ

الًاص، والمادة الخاَكت ٌهجي لـِغ َيهـا مـا ًىُـو ظـىي حهـل شـاسبيها مـذمىحن نليهـا ،ٖمـا 
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ش البدــــثؤزبدــــذ  ُــــت الصــــخت وجؿــــىٍ  51َــــىسام" ؤن "دساظــــت ؤنــــذتها الهُئــــت الىؾىُــــت لترْ

ش مؿـانم مذسظـُت  و في خالت نذم جىَ بالمائت مً الؾُاٛ ًٓطذون مدلاث الٗل العشَ

شـاس قـاهشة نمـل المهـاث ازبـذ الخدُٓـٔ ؤن هـزه الهُىـت  ٌهـاهىن مىخزبـزب وفي قـل اهد

ـــه الىحبـــاث التـــي ًدىاولىنهـــامً  يـــزائي ًـــازش ظـــلبا نلـــى صـــخت ؤحعـــامهم، هكـــشا لمـــا جدخىٍ

ـــً  ــ ـــــاء مــ ـــزس الؾبــ ــ ـــا خــ ــ ــــذة،  ٖمــ ــ ـــــشة بالمهـ ـــــاث ومػــ ـــــً الُُخامُىــ ـــرة مــ ــ ـــت َٓحــ ــ ــــاث يزائُــ ــ بـ مشٖ

ـــا بَشاؾالأؾُــــاٛ فــــي جىــــاوٛ اليزًــــت التــــي جدخــــىي نلــــى ٖ ـــي نــــادة مـ ــــىث التـ مُــــاث مــــً الضٍ

ـــم هـــــالاء الخلامُـــــز  ـــا ؤن مهكــ ـــرة، ٖمــ ـــمماث يزائُـــــت خؿحـ ـــبب فـــــي حعــ ـــلاخُتها وجدعــ جىتهُطـ

ــــــت بٙاَــــــت ؤشــــــٙالها، ـــً وأ ًــــــذمىىن نلىدىــــــاوٛ المشــــــشوباث الًاصٍ ــــه الهذًــــــذ مـــ ـــا ؤٖذجــ هــــــزا مـــ

" ؤخطـــــائُت مـــــخ و  Neal Barnardهـــــارهيـــــال بز الذساظــــاث وؤهمهـــــا دساظـــــت الـــــذٖخىسة "

ؤٖـــذث فـــي دساظـــتها ؤن الخهـــىد نلـــى ؤٗـــل مٙـــىن مهـــحن ؤو شـــشب مشـــشوب ؤنطـــاب و التـــي 

ل ججهل ضاخبها ًـذمً نليهـا، َةدمـان الشـخاص نلـى الٗـل الخُُـِ  ذ ؾىٍ مهحن لىْ

ـت  hamburgersالزي ًٓذم في المؿـانم ٗاـلأمبىسيش ،المٓلُاث،الطـىدا  المشـشوباث الًاصٍ

ـــهي ـــم الشـــ ــــِ باللــــــزة والؿهـــ ــــت التــــــي جخطــ ــــائش المهلبــ ـــى الهطــ ــــهش وختـــ ـــان ٌشــ ، ججهــــــل الإوعـــ

بالعهادة وبالخالي ججهله ًبدـث ننهـا بـذون وعـي مىـه مـً ؤحـل جدُٓـٔ العـُ٘ىت بذاخلـه 

ـاث مهُىـت)  وؤهم مشاٛ نلى رلٚ هي بدمان الصـخظ نلـى شـشب الٓهـىة  والشـاي فـي ؤوْ

DARCHE ;2012 والعـــبب وساء خـــذور غـــهِ بالمىانـــت والإضـــابت بـــالأمشاع الخؿحـــرة )

ت داخل المىخىحاث المهلبـت والتـي جدخـىي نلـى المـىاد والعشؾاهاث هى وحىد  مادة ُٖمُاوٍ

خـىٛ مـادة البجزوٍـٚ وؤملاخـه المىحـىدة هذي حـابز خطـين" الخاَكت، َدعب دساظت "

ـــت وفـــي الهطـــائش المهلبـــت، بدُـــث ٌهخبـــر خمـــؼ البجزوٍـــٚ مـــً المــــىاد  فـــي المشـــشوباث الًاصٍ

ـــــت ــ ـــــىاناث الًزائُـ ــــي الطـــ ــ ـــــخهماٛ فــ ــ ـــــائهت الاظـ ــــت الشـــ ــ ـــل  الُ٘مُائُــ ــ ـــــت بر حهمـــ ــــىاد خاَكـــ ــ ٖمــ

شمـــــض لـــــه ب  ،  E212 ;E211 ;E210ٖمػـــــاداث مُ٘شوبُـــــت لخُـــــل اليزًـــــت لأؾـــــىٛ َتـــــرة وٍ

ــذ نـــً  ـ٘ـً خعـــب مىكمــت الصـــخت الهالمُــت ًجـــب ؤن لا ًضٍ ، وبرا صاد نــً هـــزه ℅1.0ول

ت بدُـث ؤزبدـذ الذساظـاث ؤهـه ٌعـبب الإضـابت  اليعبت َُهخبر خؿشا نلى الصـخت البشـشٍ

ـــــُت والا ــ ــــي بالشبى،الخعاظــ ــ ــ ــــىدة فـ ــ ــ ـــــاث مىحـ ــ ــــزه المٙىهــ ــ ــ ـــــشؾاهاث وهـ ــ ــــت والعــ ــ ــ ــــاث الجلذًـ ــ ــ لتهابـ

ذ المهلــب، المشــشوباث بٙاَــت ؤهىانهــا  ومخخلــِ المٙىهـــاث  الطلطــاث، المــاًىهحز البعــٙىٍ

ُمـا ًخـظ الخدُٓـٔ الـزي  (،99، ص8106المهلبت والتي جدخاج بلى الخُل )مطـُٓش:  وَ
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لاخـت ووصاسة الصـخت والعـٙان ؤنذجه وصاسة الخجاسة ووصاسة الطىانت والمىـاحم  ووصاسة الُ

،خىٛ بحشاء جدالُل للمٙىهاث والمىخىحاث الًزائُت المىحىدة في الظىاّ والتي ًدطـل 

ــــــــــــت  ــــــــــــذة الشظــــــــــــمُت للجمهىسٍــــــــــــت الجضائشٍ ــــــــــــش فــــــــــــي الجشٍ نليهــــــــــــا المعــــــــــــتهلٚ الجضائــــــــــــشي بخٓشٍ

ـــــ الهــــذد ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـُــت الشــــهبُت ـ شاؾ ،والتــــي ؤْــــشث  8107ــــ العــــىت الشابهــــت والخمعـــىن 39الذًمىْ

ـــت حهخبــر خؿــش مباشـــش نلــى صــخت المـــىاؾً بىحــىد مٙىهــ اث مىحـــىدة فــي الظــىاّ الجضائشٍ

ومـــــً بُنهـــــا اظـــــتهلإ المـــــىاؾً الجضائـــــشي للمىخجـــــاث المجمـــــذة والمهلبـــــت ب٘ثرة،وهـــــي مـــــىاد 

ــذة الشظــمُت  حهــشٍ باخخىائهــا نلــى مــىاد خاَكــت وملىهــاث  ومٙىهــاث يحــر ؾبُهُــت )الجشٍ

أ(.8107

 الصخت الجطذًت و الصخت الىفطيت للعفل :دراضاث خىل علاكت المخىاول الغذائي ب

ُ٘ت جخدذر نً ماهُت  شا نً دساظت ؤمشٍ ؿاهُت جٓشٍ وششث صخُُت "الًاسدًان" البرً

الاسجباؽ بحن الؿهام وبحن الخالت الىُعُت للئوعان، وظشدث الذساظت التي ؤحشاها َشٍٔ 

ُ٘ت بهؼ المشلت التي جذٛ نلى وحىد جإز حر للؿهام نلى مً حامهت "بِىًهامخىن" المشٍ

هت زلار مشاث في  الخالت الىُعُت، منها حهشع الشخاص الزًً ًإٗلىن وحباث ظشَ

" ؤن ليىا بغذاعَىحذث الذساظت التي جمذ بُٓادة "أالظبىم لاغؿشاباث نٓلُت وهُعُت

جىاوٛ ٖمُاث ؤْل مً "ال٘شبىهُذساث" والإٖشاس مً الُاٖهت ظاهم في خُؼ الٓلٔ 

ىاٖه مشجُهت في مػاداث الٖعذة التي جدمي الذماى وؤشاسث والاٖخئاب، خُث بن الُ

بلى ؤن اهخُاع جإزحر ال٘شبىهُذساث شٙل للٓائمحن نلى الذساظت لًضا مدحرا، لأن 

م العهادة ) أأ(.www. arabi 21 .comال٘شبىهُذساث حهضص مً بهخاج العحر وجىهحن ؤهضٍ

ـــُت ؤمـــــــا َُمـــــــا ًخـــــــظ َئـــــــت الؾُـــــــاٛ المخمذسظـــــــحن َخـــــــىه٘غ العـــــــمىت ن ــ ـــــالتهم الىُعــ ــــى خــ لـــ

ــــب  ـــر مدبـ ـــل و الًحــ ـــر حمُــ ُـــــت ؤًػـــــا، بدُـــــث ؤن العـــــمىت لا جٓخطـــــش نلـــــى المكهـــــش الًحــ والمهشَ

َٓـ، بل حعـبب غـهِ فـي الشٓـت والشـهىس بـالىٓظ و لـِغ هـزا َٓــ بـل جـىه٘غ ؤًػـا 

"  Linus Polingليىىضـبىلين نلى الصخت َدعبب ال٘شحـر مـً المـشاع، َدعـب دساظـت "

ِــذ بلىــذن، والتــي ؤٖــذ مــً خــلاٛ دساظــخه ؤن المطــابىن بالعــمىت هــم بجامهــت  المل٘ــت بلحزاب

ؤشــــــــــــــخاص يالبــــــــــــــا مــــــــــــــا ًطــــــــــــــابىن بــــــــــــــإمشاع خؿحــــــــــــــرة  ؤهمهــــــــــــــا، ؤمــــــــــــــشاع الوسدة،بلتهــــــــــــــاب 

أ(. Vican :2005 ,49المُاضل،ؤمشاع الٓلب )
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 الإحزاءاث المىهجيت للذراضت 

Iذٍ جؿبُٔ و ججشٍب :  لٓذ ؤحشث الباخشخان الذساظت الاظخؿلانُت بهـ الذراضت الاضخعلاعيت

ؤدواث الُٓاط مً ؤحل جٓذًش مذي ضلاخُتها مً خُث )الذْت ،وغىخطُايت الظئلت، و 

ظهىلت الإحابت( و مً خُث الهذٍ الزي ؤنذث مً ؤحله، و ْذستها نلى حًؿُت حىاهب 

المىغىم المشاد بدشه، لزا ًخم جؿبُٔ ؤدواث البدث و الخإٖذ مىطذْها و زباتها و بالخالي 

أا و ملاءمتها للذساظت.ضلاخُته

اوي نلي ـ المجال الجغزافي والشمني للذراضت 1 ذ الذساظت الاظخؿلانُت بمخىظؿت ششَ :ؤحشٍ

أ.8109حاهُي  7وهشان ب 

جلمُزا  85جخٙىن نُىت الذساظت الاظخؿلانُت مً مىاصفاث العيىت خطب الطً والجيظ:.2

 ؤهثى. 00رٖشا و04ظىت، منهم  03و 00جتراوح ؤنماسهم بحن 

ت:ؤ  دواث اللياص وخصائصها الطيكى مترً

اح،وجم بىاء هزا المُٓاط  ـ ملياص المخىاول الغذائي: هىؤ مُٓاط ْامذ بةنذاده الباخشت مشٍ

اٗلخالي: أمً خلاٛ الاؾلام نلى الهذًذ مً المطادس وهي 

هىإ الهذًذ مً المٓاًِغ والاظخماساث والاظخبُاهاث مصادر بىاء الملياص:ب 

التي حعمذ للباخث بالخهشٍ نلى هىنُت الًزاء المخىاوٛ مً ؾشٍ الشخاص  الحىبُتوالهشبُت

والخهشٍ نلى ملائمخه لمخخلِ النماس والحىاط مً خُث ال٘م والىىم، والزي ْامذ 

 الباخشخان بخهذًله لُخماش ى مو مىغىم ونُىت بدتها ورلٚ مً خلاٛ الخؿىاث الخالُت:

التي اهخمذ بالًزاء المخىاوٛ مً ؾشٍ الؾُاٛ  ـ الإؾلام نلى مخخلِ البدىر والذساظاث0

مُخه، ومذي ملائمخه لعىه وليشاؾه الُىمي  ومً بحن هزه الذساظاث: أوجدلُل هىنُخه وٖ

( التي جىاولذ المعخىي الاْخطادي 8114ـ البدىر الخُطُلُت للذٖخىسة نُاٍ خعحن ضبحي )

اوٛ الًزائي لذي الؿُل )ضبحي والاحخماعي  ومعخىي الىعي الًزائي للؤظشة ونلاْخه بالمخى

أ(.56، ص8114:
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 collection éducation»وصملائهخىٛ  ERNESTO POLLITTـ الذساظاث المٓذمت مً ؾشٍ

nutritionnelle .أ" والتي جػم الهذًذ مً الذساظاث والبدار جدذ بششاٍ الُىوعٙى

اث المٙىهاث الً زائُت التي ـ ٗلها دساظاث جٓذم مٓاًِغ حععى بلى الخهشٍ بلى مدخىٍ

اٗن الهذٍ منها جطيُِ الؾُاٛ  ُُُت جدلُلها، والتي  ًخدطل نليها الؿُل والمشاهٔ، وٖ

اٗن ٌهاوي مً ظىء الخًزًت وظىء الهاداث الًزائُت،  ، َمنهم مً  خعب الًزاء المخىاوٛ

علٚ ناداث يزائُت حُذة وهزا هى الهذٍ  اٗن ًخدطل نلى يزاء مخٙامل وَ ومنهم مً 

أظخماسة.مً بىاء هزه الاأ

ت للملياص: 2 لٙي ًطبذ المُٓاط ضالخا للخؿبُٔ، ًجب ـ الخصائص الطيكى مترً

 الخإٖذ مً ضذْه وزباجه لٙي ًؿبٔ في الذساظت الظاظُت:

جم الانخماد نلى ضذّ المد٘محن للخإٖذ مً ضذّ المُٓاط،  : لٓذؤ ـ صذق الملياص

الذٖخىس بشاشذ، الذٖخىس ( مد٘محن ٗلهم ؤؾباء )الذٖخىس البلٔ، 15خُث بلٌ نذدهم )

 بىىن، الذٖخىس حلىلي،الذٖخىس ْذًش( وهزا خعب ؾبُهت المىغىم المشاد دساظخه:

َبهذ جىحيهاث الؾباء ومعانذتهم في حهذًل الاظخماسة بما ًخماش ى مو المجخمو الجضائشي 

ومو ؾبُهت المىغىم المشاد دساظخه، والخإٖذ مً ؤن الاظخماسة ظهلت الُهم مً خُث 

يت والمدخىي بما ًخماش ى مو معخىي نُىت البدث المخمشلت  في نُىت ؤؾُاٛ ًتراوح الطُا

(ظىت، والخإٖذ مً ؤن الاظخماسة جمً٘ الباخث مً الخهشٍ نلى 03 -9ظنهم بحن )

ظانت بشٙل دُْٔ مً هزا الظاط وأَ  84المخىاوٛ الًزائي لذي الؾُاٛ خلاٛ 

أهذلت النهائُت ونلى ٗل الظئلت الىاسدة َيها:الؾباء المد٘محن نلى هىنُت الاظخماسة الم

ُما ًلي الجذوٛ الخالى الزي ًىضح هىنُت الظئلت ووعب مىآَت المد٘محن نلى  وَ

أ-: الاظخماسة النهائُت
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 ( ًبين هىعيت الأضئلت ووطب مىافلت المدكمين على الاضخمارة النهائيت1ركم ) حذول 

أوعبت الاجُاّأهىم الُٓشاث في المُٓاط

زلٚ خىٛ مماسظخه  ؤظئلت خىٛ حيغ الخلمُز،وظىه ووصهه وؾىله،وٖ

ت التي  ت مً ؤحل خعاب العهشاث الخشاسٍ اغت )ٗلها مهلىماث غشوسٍ للشٍ

أًخدطل نليها الؿُل 

أ011%

أ

ؤظئلت خىٛ وحبت َؿىس الطباح )خىٛ المٙىهاث المخدطل نليها خلاٛ 

أوحبت الُؿىس(

أ011%

ما(ؤظئلت خىٛ وحبت الطابشة )خىٛ ؾب أ%011أُهت الىحبت هىنا وٖ

اٗلخػاس،  ؤظئلت خىٛ وحبت الًزاءوالهشاء )المٙىهاث المخدطل نليها، 

اث، الظمإ، ويحرها مً المٙىهاث الًزائُت مو  اللخىم، البروجِىاث اليشىٍ

أرٖشها ٖما وهىنا(

أ011%

أ%011أؤظئلت خىٛ وحبت الهطش وهُت )رٖشها ٖما وهىنا(

لخهشٍ نلى ؾبُهت حيغ الخلمُز، ومعخىاه الذساس ي مً خلاٛ الاظخماسة ًخم ا

اض ي الزي ًماسظه الؿُل ،ٗلها مهلىماث  والخهشٍ نلى الىصن والؿىٛ واليشاؽ الشٍ

ت بشٙل دُْٔ، والهذٍ مً هزه المهؿُاث هى اخخُاس  حعاهم في خعاب العهشاث الخشاسٍ

حن والزًً ٌهاهىن مً مش٘لاث حعذًت هاججت  نً ظىء خالاث مً الؾُاٛ المخُىْ

الخىاصن الًزائي، زم ًإحي الجذوٛ الزي ًىضح بالخذُْٔ ما هى الًزاء الزي ًخدطل 

ظانت خلاٛ َتراث مخخلُت مً الُىم )َؿىس الطباح الطابشة،  84نلُه الخلمُز في 

وحبت الًزاء، وحبت الهطش وهُت وهي الىحبت التي ًخدطل نليها الؿُل مو َترة الهطش 

وفي الخحر وحبت الهشاء( وهزه الاظخماسة جؿبٔ ًىمُا نلى  ؤي بهذ خشوحه مً المذسظت 

مذاس ؤظبىم مً ؤحل الخإٖذ مً ؾبُهت الًزاء المخىاوٛ مً ؾشٍ الؿُل هىنا و ٖما، 

وبهذ مىآَت المد٘محن ؤضبدذ ضادْت مً خُث الخؿبُٔ، ومً خُث ظلاظت الُهم 

ا لكبرها فهي جدخىي على لم هخمكً مً إدراج الاضخمارة في الملال هظز باليعبت للخلمُز)

اح ،صفداث 6  ( 338، 8108.)مشٍ

ٔ بنادة الخؿبُٔ، ورلٚ خعب هىنُت ب ـ ثباث الملياص: لٓذ جم خعاب الشباث نً ؾشٍ

وؾبُهت الاظخماسة التي تهذٍ بلى جطيُِ الهُىت مً خُث المخىاوٛ الًزائي والزي ًخم 

ؿبُٔ وبنادة جؿبُٔ جدلُل هخائجه مً خُث ال٘م والىىم، بدُث ْامذ الباخشت بخ

الاظخماسة نلى هُغ الهُىت بهذ مشوس ؤظبىنحن، ومً جم حهُحن ُْم مهامل الاسجباؽ بحن 
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وهى مهامل زباث  1776دسحاث الخؿبُٔ الوٛ ودسحاث الخؿبُٔ الشاوي والتي ْذسث ب 

 .الظاظُتمشجُو ٌعمذ بخؿبُٔ المُٓاط في الذساظت 

 ج ـ ظزيلت جصخيذ الملياص:

خماسة ًٙىن مً خُث ال٘م ومً خُث الىىم بما ًخماش ى مو المجخمو الخصخُذ للاظ

الجضائشي، وخعب الٓذساث الششائُت للؤظش، هزا المُخاح جم بىاءه بمعانذة 

)الذٖخىس بشاشذ، والذٖخىس ْذًشٍىظِ( وبمعانذة ؤظاجزة بٓعم نلم الىُغ الؾباء

شة مخخاس، الظخارة يُاث خُاة(. أ)الظخار بىَ

ت اللاصمت كم:ـ مً خيث ال 1 ت، ومٓاسهتها بالعهشاث الخشاسٍ ًخم خعاب العهشاث الخشاسٍ

م ) أ(.8خعب حيغ الؿُل، وؾىله، ووصهه، ووشاؾه الُىمي، ؤهكش الملخٔ سْ

َُما لٙي ًٙىن الؿُل مخدطل نلى يزاء مخىاصن مً خُث الىىم  ـ مً خيث الىىع: 2

أًخظ وحبت الًزاء ؤو الهشاء: 

أؤهىام خػاس )غشوسي وحىدها ًىمُا في الىحبت(. 5ـ  3مً  ًجب ؤن جدخىي على:ـ 

أؤهىام مً الُىاٖه ) غشوسي الخطىٛ نليها ًىمُا(. 3الى 8: مً ـ ًجب ؤن جدخىي على

دحاج، دًٚ سومي( ًجب ؤن جدخىي على بزوجين خيىاوي: لخم ؤبيض ؤي هىع كان )ـ 

اٗن ؤو بُ اٗن )بٓش ؤو خشوٍ(، ظمٚ مً ؤي هىم  ؼ )غشوسي لخم ؤخمش مً ؤي هىم 

أخطىٛ الؿُل نلى بشوجحن خُىاوي ًىمُا، اْلهالبُؼ(.

ـ ًجب ؤن جدخىي على ؤلياف مطاعذة على هضم الغذاء واضخفادة الجطم مً 

اٗلعلؿاث، وفي اللبان العىاصز الغذائيت الضزوريت :المىحىدة في المٙىهاث الخػشاء 

شها بعبب َائذتها في جدلُل المٙىهاث الًزائُت( أ)غشوسي جىَ

، الهذط، الُاضىلُا، الخمظ )مشة في الظبىم( ًجب ؤن ًدخىي على البلىل ـ  اٗلُىٛ  :

أنذم الخطىٛ نلى هزه المٙىهاث ؤو الخطىٛ نليها ب٘ثرة ٌهخبر ظىء جىاصن يزائي.

اٗلأسص، العجائً )المه٘شوهت، العباحُتي(، )مشة بلى  ـ ًجب ؤن ًدخىي على اليػىياث:

ى هزه المٙىهاث ؤو الخطىٛ نليها ب٘ثرة ٌهخبر ظىء مشجحن في الظبىم( نذم الخطىٛ نل

أجىاصن يزائي.

ذ دواس  ـ ًجب ؤن ًدخىي على دهىن: خىن  صٍ ذ صٍ و مً الَػل ؤن جٙىن ؾبُهُت، ٖضٍ

خىن حُذ للصخت و ًمذ الجعم بالؿاْت  ذ صٍ الشمغ، ؤو الضبذة  )الخطىٛ ًىمُا نلى صٍ



خياة ثد/ غيا    مزياح فاظمت الشهزاء/ د   
 

132 

 

الخشي مً الخعً ؤن جٙىن ْلُلت  و ًمذ الذماى بالذهىن التي ًدخاحها(ؤما المٙىهاث

أالاظخهماٛ .

أاٗلملح، المُاهالمهذهُت،الخػاسالؿاصحت والمؿبىخت.ـ ًجب ؤن ًدخىي على ؤملاح معذهيت: 

فيما ًخص وحبت فعىر الصباح، الصابزة، ؤو وحبت العصز وهيت ًجب ؤن جدخىي 

 على:

أّضكزياث:  ى المجُِ المشمش  ششؽ ؤن جٙىن ؾبُهُت المىحىدة بالخمش، الضبِب،البرْ

أالمجُِ والُىاٖه.

أالخلُب، الجبن، الضبادي.مػخلاث الألبان: 

أاٗلمىحىدة في الخبز.وػىياث: 

أغشوسي ششب ٖمُاث ٖبحرة مً الماء، والهطائش الؿبُهُت.ماء: 

ـــً خُـــــث الىـــــىم، دــــــ مفخـــــاح جزميـــــ  العيىـــــت: ـــيُِ الهُىـــــاث خعـــــب الًـــــزاء مــ ـــم هٓـــــىم بخطــ زــ

ت خلاٛ  أظانت نلى مذاس ؤظبىم، ونلى ؤظاظها جطىِ بلى: 84وخعاب العهشاث الخشاسٍ

)وهـــى ؾُـــل ًخدطـــل نلـــى ٗـــل الىىنُـــاث ـ ظفـــل ًخدصـــل علـــى غـــذاء مخـــىاسن حـــذا:  ــــــــــــــــ1

دخــــــىي يــــــزاءهم نلــــــى  اث، َىاٖــــــه، بٓــــــىٛ ظــــــىائل(، وٍ الًزائُــــــت )خػــــــاس، بــــــشوجحن، وشــــــىٍ

ٌ ب ) شمضون في الخُشَ ت اللاصمت لعىه، وحيعه ووشاؾه، وٍ أ(.0العهشاث الخشاسٍ

: وهـى ؾُـل ًخدطـل نلـى فـل ًخدصـل علـى غـذاء مخـىاسن بػـكل مخىضـغ وملبـىل ـ ظ ـــ2

ٗل المٙىهاث الًزائُت المزٗىسة ظالُا بخُاوث بعُـ في ال٘مُاث، ؤو مـً خُـث العـهشاث 

ت التي جٙىن ؤْل ؤو ؤٖثر مً العهشاث اللاصمت، وجشمض هزه الهُىت ب ) أ(.8الخشاسٍ

لا ًدطـــل نلــى يــزاء مخــىاصن مـــً  هــى ؾُــلـ ظفــل ًخدصـــل علــى غــذاء غيـــر مخــىاسن:  ـــــــــــ3

شمـــــضون فـــــي  خُـــــث الىـــــىم، بًـــــؼ الىكـــــش نـــــً العـــــهشاث الًزائُـــــت التـــــي ًدطـــــلىن نليهـــــا، وٍ

م ) ٌ بالشْ أ(.3الخُشَ

هزه الهُىت مً الؾُاٛ لا ًدطلىن نلى ـ ظفل ًدصل على غذاء غير مخىاسن بػذة:  4

زلٚ لذيهم اخخلاٛ في العهشاث الخشأ ت، وٖ ادة ؤو المٙىهاث الًزائُت الػشوسٍ ت بما بالضٍ اسٍ

م ) شمض لهم بالشْ (.مُخاح المُٓاط مػبىؽ مً ؾشٍ ؤظخار مخخظ في 4الىٓطان، وٍ

شة(. أالإخطاء )بىَ
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 ب ـ ملياص الصخت الىفطيت:

هىـــإ ؤنــــشاع حهــــشٍ بــــإنشاع الاغــــؿشاباث الىُعـــُت بدُــــث برا جــــشددث لــــذي الصــــخظ 

"مصــــعفى عبــــذ  ٖخىسأَهــــى ٌهخبــــر يحــــر ظــــىي َُــــي مُٓــــاط الصــــخت الىُعــــُت للؤظــــخار الــــذ

" الـــزي ٌهخبـــر ؤداة حصـــخُظ راحـــي ً٘شـــِ نـــً النـــشاع المشغـــُت التـــي جـــذٛ نلـــى المععـــي

ـــم المُٓـــــاط الإحمـــــالي  ـــُت ؤو اوهـــــذامها، ًػــ ـــخت الىُعــ ش الصــ ـــِ نـــــً:  001جـــــىَ ظـــــااٛ ً٘شــ

ــــىماج ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــــشاع العُٙىظــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــــاب ُت، الٓلــــــــــــــــــــٔ الهام،الاٖخئاب،الباساالنـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــــت الهطـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ االهذائُــ هىٍ

ت، جــىأ ــالأنشاع الهعــخحرً هم المــشع، السّ اللُلــي، الُىبُــا، الخعاظــُت الخُانلُــت.بلا الٓهشٍ

ــــت  ــــىم ونُىـ ــــت المىغـ ـــو ؾبُهـ ــــبذ ًخماشـــــ ى مــ ـــاط لٙـــــي ًطـ ؤن البـــــاخشخحن ْامخـــــا بخهـــــذًل المُٓــ

البدــــث بدُــــث اخخُكخــــا ببهــــذ الٓلــــٔ الهــــام وبهــــذ الاٖخئــــاب لأن لهــــم دلالــــت نلــــى الصــــخت 

أالىُعُت خاضت لذي نُىت الؾُاٛ.

أَٓشة جػم بهذًً بهذ الٓلٔ والاٖخئاب. 81اط المهذٛ ًػم المُٓ وصف الملياص:

: هىخالــــــت مــــــً الشــــــهىس المــــــبهم الًــــــامؼ الًحــــــر ظــــــاس، ًكهــــــش فــــــي ؤنــــــشاع حعـــــــمُت الللــــــم

اٗلموهُعــُت حــز الهطــبُت... ،  ، ضــهىبت فــي الترٖ لــل، جــىجش، نــذم الٓــذسة نلــى الاظــترخاء السّ

أ(8119،07)نبذ المهؿي: 

ـــي المضاج،وأالكأبــــــت ــــي خالــــــت اهخُــــــاع فـــ َٓــــــذان الخلــــــزر بالخُــــــاة، ومــــــً ؤنشاغــــــه الخــــــضن : هــ

الشــــذًذ، اهخُــــاع جٓــــذًش الــــزاث ونــــذم الشٓــــت بالــــزاث، ٖشاهُــــت الــــزاث، و مــــً ؤنشاغــــه 

طاب الصـخظ بُـشؽ الشـهُت ؤو َٓـذانها  ت هٓظ في اليشاؽ والشهىس بالخهب وٍ الهػىٍ

أ(.08، 8119الإضابت باغؿشاباث الىىم والسّ اللُلي )نبذ المهؿي:

 ( ًبين جىسيع الفلزاث على ملياص الصخت الىفطيت3ركم ) حذول 

 المجمىع ركم الفلزاث الأبعاد

أ01أ09-07 -05-03-00-9-7-5-3-0أبهذ الٓلٔ الهام

أ-04-08-01-8-6-4-8أبهذ ال٘أبت

أ06-81-88

أ01

 22 المجمىع الكلي

أ

أ

أ
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تللملياص: أالخصائص الطيكى مترً

ٔ بًجاد ضذّ المدخىأ: انخمذث الباخشخان نلى صذق الملياص ي للمُٓاط نً ؾشٍ

أ.الاسجباؽ بحن ٗل بهذ والذسحت الٙلُت للمُٓاط

 ( ًىضح معاملاث الارجباط:3حذول ركم )

 مطخىي الذلالت الارجباط بالذرحت الكليت الأبعاد

أ1.10دالت نىذ أ17673أالٓلٔ الهام

أ1.10دالت نىذ أ17791أال٘أبت

م ) حن الذسحت الٙلُت وبهذي ( ؤن مهاملاث الاسجباؽ ب3ًخطح مً الجذوٛ سْ

اٗهذ مشجُهت ودالت خُث بلًذ ُْمت الاسجباؽ  نلى الخىالي  1.791و 1.673الٓلٔ وال٘أبت 

أوهي جذٛ نلى ضذّ المُٓاط.

ٔ الخجضئت الىطُُت ورلٚ مً خلاٛ ثباث الملياص:  لٓذ جم خعاب الشباث نً ؾشٍ

 17671ان مٓذاس س = اظخهماٛ مهامل اسجباؽ بحرظىن بحن البىىد الُشدًت والضوحُت َٙ

مما ًذٛ نلى  1.743وبهذها جصخُده بمهادلت ظُبرمان بشاون خُث ؤضبذ س ر ص = 

أ.ؤن المُٓاط رو دسحت نالُت مً الشباث

أبهذ الخإٖذ مً ضذّ و زباث المٓاًِغ هيخٓل بلى الذساظت الظاظُت.

أالذراضت الأضاضيت:

بمىهج البدث: للذ ي )الخؿبُٔ الٓبلي، والخؿبُٔ انخمذث الباخشخان نلى المىهج الخجشٍ

البهذي(ودساظت الخالاث بدُث ْامذ الباخشخان بخدبو جؿبُٓاث البرهامج الًزائي المؿبٔ 

في الذساظت خعب مشٙل ٗل خالت، ٖما انخمذث الباخشخان نلى المٓابلاث مً ؤحل 

جؿبُٔ الاخخباساث والمٓاًِغ مً ؤحل ُْاط مخًحراث البدث والخمً٘ مً دساظتها 

 لها خعب َشغُاث البدث، َٙاهذ خؿىاث المىهج المخبو ٖما ًلي: وجدلُ

 الخعبيم اللبلي:-1

بن الهذٍ مً الخؿبُٔ الٓبلي هى غبـ الخالاث التي ظُؿبٔ نليها البرهامج الًزائي مً 

اٗلخمحز بالخُىّ المذسس ي، المهاهاة مً مشٙل حعذي ؤو ضحي  خُث الهذًذ مً المخًحراث 
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زائي والمهاهاة مً مشٙل هُس ي بعبب المشٙل الجعذي ورلٚ هاجج نً ظىء الخىاصن الً

مً ؤحل غمان َهالُت البرهامج المشحى جؿبُٓه في الذساظت،بدُث ْامذ الباخشخان 

اٗلخالي نلى الخىالي: أبمجمىنت مً الخؿىاث وهي 

حن  3لٓذ ْامذ الباخشخان بالخإٖذ مً ؤن الخالاث الخعىة الأولى : هم ؤؾُاٛ مخُىْ

اٗن رلٚ مً  اٗء )و في ضىسجه الخامعت، َهى لطخاهفىرد بيييه(خلاٛ جؿبُٔ اخخباس الز

ُت للؿُل مً خلاٛ الاظخذلاٛ اللُكي، والمجشد  اخخباس شامل ًِٓغ الٓذسة المهشَ

البطشي وال٘مي  والزاٖشة، بدُث ْامذ الباخشخحن بخؿبُٔ الاخخباس المخطظ مً نمش 

طىِ  04الى 6 اٗء في اخخباس ظخاهُىسد بُيُه مً خعب ظً الخالاث المشاد دساظتها وٍ الز

اٗء ممخاص و 030ـ080 اٗء ممخاص حذا، وهي الذسحاث التي هدخاحها في  038ر َما َىّ بز

أهزه الذساظت والتي لها دلالت نلى جُىّ الؿُل .

الاجطاٛ بإولُاء ؤمىس الخالاث للخهشٍ نً مهذلاتهم خلاٛ العىىاث الخعىة الثاهيت:

زلٚ بحشاء  العابٓت والعىت الخالُت، حن دساظُا، وٖ والخإٖذ مً ؤنهم ؤؾُاٛ مخُىْ

أمٓابلاث مخهذدة مو الولُاء لجمو مهلىماث خىٛ الخالت الىُعُت للؤبً.

ـ ُْام الباخشخحن بجمو مهلىماث خىٛ الخالت الصخُت والجعذًت الخعىة الثالثت :

بِب ؤهه للخالاث مً نىذ الؿبِب المخُ٘ل بدالاتهم  بدُث ؾلبذ الباخشخان مً الؿ

ًجب الخإٖذ مً ؤن الخالاث حهاوي مً مش٘لاث صخُت حعذًت هاججت نً نذم جىاصن 

المخىاوٛ الًزائي الزي ًخدطل نلُه ؤَشاد الهُىت، ومً هزا الظاط ْام الؿبِب بؿلب 

َدىضاث ؾبُت جشبذ ؤن المش٘لاث الصخُت الجعذًت التي ٌهاوي منها هالاء الؾُاٛ 

ت ؤي لا ً ىحذ مشٙل في نمل نػى مً ؤنػاء الجعذ، بل المشٙل لِعذ لأظباب نػىٍ

أهاجج نً ظىء في جىاصن يزائي، وللخإٖذ ؤٖثر ْامذ الباخشخحن بالخؿىة الخالُت:

ؾلب الؿبِب مً ؤولُاء ؤمىس الخالاث الشلار الُٓام بُدىضاث ؾبُت شاملت خىٛ  -ؤ 

اط ويحرها مً نمل النػاء مً ؤحل الخإٖذ مً نذم وحىد مشٙل في الًذد ؤو البى٘شٍ

أالنػاء )وهزا ما ؤٖذه الؿبِب بهذ جدلُل الُدىضاث(.
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بنؿاء الباخشخحن الاظخماساث المخططت للمخىاوٛ الًزائي )اظخماسة الباخشت  -ب 

مُت الًزاء الزي ًخدطل  اح(، وملؤها لمذة ؤظبىم مً ؤحل الخهشٍ نلى هىنُت وٖ مشٍ

ت، وخعاب ٖخلت الجعم، للخمً٘ مً جدلُل ؤزش  نلُه الؿُل، وخعاب العهشاث الخشاسٍ

أالبرهامج الًزائي نلى الخالت الجعذًت للخالاث الشلار.

 ظزيلت خطاب اخخياحاث الطعزاث الخزاريت لكل خالت:

 St Jeor-Mifflinإجباع ظزيلت معادلت ميفلين ضاهذ حىيز 

، والىصن،  حهخمذ هزه المهادلت نلى مجمىنتٍ مً الهىاضش، وهي؛ الهمش، والؿىٛ

عخخذمَت لخعاب مهذّٛ الًؼ . َت بلى الجيغبالإغا
ُ
ت الم ُّ اغ ُما ًإحي رٖش الطٌُ الشٍ وَ

ٗىس والإهار، ٖما ًإحي: مهذٛ الًؼ الظاس ي للزٗىس = )الىصن بالُ٘لىيشام 
ّ
الظاس يّ للز

  5( + 5×أ)الهمش بالعىىاث  –(أ6.85×أ( + )الؿىٛ بالعىدُمتر 01×أ

أالُ٘لىيشام مهذٛ الًؼ الظاس ي للئهار = )الىصن ب ×أ( + )الؿىٛ بالعىدُمتر 01×

ػشْب الىّاجج ؤنلاه  060 –(أ5×أ)الهمش بالعىىاث  –(أ6.85 ًُ ت  ُّ ت العهشاث الٙل زم لمهشَ

اح  شاؽ البذويّ ٖما في الجذوٛ الآحي:)مشٍ
ّ
أ(98، 8108بمهامل الي

 (  ًبيذ الفئت ومعامل اليػاط البذوى4حذول ركم)

أت نلى الُئتؤمشلأمهامل اليشاؽ البذويأالُئت

الزًً ًدبهىن همـ خُاة 

أخاص

اغُتأ0،85 ً الشٍ ألا ًماسظىن الخماسٍ

الزًً ًدبهىن همـ خُاة 

أخُُِ

اغُت خُُُت مً أ0،375 ً سٍ -0ًماسظىن جماسٍ

أاًام في الاظبىم3

الزًً ًدبهىن همـ خُاة 

أمخىظـ

اغُت مخىظؿت أ0،551 ً الشٍ ًماسظىن الخماسٍ

أاًام في الاظبىم5-3الشذة مً 

زًً ًدبهىن همـ خُاة ال

أشذًذ

اغُت شذًذة أ0،785  7-6ًماسظىن وشاؾاث سٍ

أؤًام في الظبىم

بهذ الُٓام بهزه الخؿىاث العابٓت جدطلذ الباخشخان نلى مىاضُاث الهُىت ْبل 

أاٗلخالي: جؿبُٔ البرهامج والمخمشلت في زلار خالاث َٙاهذ الىخائج
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 هخائج الخعبيم اللبلي:

المخغيراث في 

 اللبلي الخعبيم

 الخالت الثالثت الخالت الثاهيت الخالت الأولى

الجـــيغ ــــــــــــــــ العـــً ــــــــــــــــ 

أالمعخىي الذساس ي

ظـــــــــــــــىت العـــــــــــــــىت 08رٖـــــــــــــــش 

أالشاهُت مخىظـ

ظـــــــىت العـــــــىت 08ؤهثـــــــى 

أالشاهُت مخىظـ

ظـــــىت العـــــىت الشاهُـــــت 08ؤهثـــــى 

أمخىظـ

اٗء أ°081أ°031أ°081نلى اخخباس بُيُه أمعخىي الز

 ْبـــــــــل المشـــــــــٙل الجعـــــــــذيأالخدطُل الذساس ي

ٗـــــــــــــــــــاـن ًخدطــــــــــــــــــــل نلــــــــــــــــــــى 

،وبهــــــــــــــــــــذه جــــــــــــــــــــذوى 08/81

أ06/81جدطُله الى 

 08/81مهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذلها 

خـــــــذوى جدطـــــــُلها لمـــــــا  وٍ

جطــاب بىىبـــاث المـــشع 

أ07/81 بلىالمخهذدة 

 06/07مهـــــــذلها ًتـــــــراوح بــــــــحن 

أ81مً 

أٗل41ٌمتر و0،43أٗل34ٌمتر و0،45أٗلٌ 88مترو 0،47أالؿىٛ والىصن

مهامل اليشاؽ 

أالجعذي

أ0،85أ0،55أ0،85

خعــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب 

ت العــــــــــــــــــــــــــــــــهشا جالخشاسٍ

أاللاصمت لٙل خالت 

ت9677785 ظــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــهشة 098،496أظهشة خشاسٍ

ت أخشاسٍ

ت 888766 أظهشة خشاسٍ

أ

أ

أ

المخغيراث في 

 الخعبيم اللبلي

 الخالت الثالثت الخالت الثاهيت الخالت الأولى

جدلُــــــــــــــــــــــــــل هىنُــــــــــــــــــــــــــت 

الًزاءوخعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب 

ـــــــــت  العـــــــــهشاث الخشاسٍ

أالمخدطل نليها

ت 0445 أظهشة خشاسٍ

 يــــزاء يحــــر مخــــىاصن لا ٖمــــا

ولا هىنـــــــا ًخطـــــــِ يـــــــزائه 

ب٘ثــــــــــــــــرة ؤٗـــــــــــــــــل المٓلُـــــــــــــــــاث 

اث وصٍــــــــــــــــــــــــــادة  واليشــــــــــــــــــــــــــىٍ

ـت مٓاسهـت  العهشاث الخشاسٍ

أبؿىله وظىه واخخُاحاجه

ت 056 ت 871أظهشة خشاسٍ أظهشة خشاسٍ

مــً خــلاٛ جؿبُــٔ مُٓــاط أالصخت الىُعُت 

الصخت الىُعُت للـذٖخىس 

جإٖـــــــــــذ ؤن  عبـــــــــــذ المععـــــــــــي

الخالـــــت ٌهـــــاوي مـــــً الٓلـــــٔ 

وال٘أبـــــــــت وخعـــــــــب الهــــــــــل 

خكـــــــــــــــــاث البـــــــــــــــــاخشخحن وملاأ

وخعــــــــــــــــــــــب مُٓــــــــــــــــــــــاط 

الصــخت الىُعــُت َهــي 

ؾُلــت ٖخىمـــت ومىهضلـــت 

لــــــــــــِغ لهــــــــــــا ؤضــــــــــــذْاء 

ج٘ــــشه حعــــذها لذسحــــت 

ؤنهــــــا اسجــــــذث الدجـــــــاب 

حهــــــــاوي مــــــــً الٓلــــــــٔ و ال٘أبــــــــت 

 عبــــــذالمععيخعــــــب مُٓــــــاط 

هــي َخـــاة حهــاوي مـــً الهطـــبُت 

المُشؾـــــت لذسحـــــت ؤنهـــــا جػـــــشب 

راتهـا مــً شـذة الًػــب  وهــي 

سيــم هــزا بلا ؤن ٗــل ؤظــاجزتها 
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جىضـــح نـــذم جٓبـــل للـــزاث 

ـــــــــــــــشه للجعـــــــــــــــذ ونـــــــــــــــذم  وٖ

الاهـــــــــــــذماج مـــــــــــــو الْـــــــــــــشان 

وهــــــزه ٗلهــــــا ظــــــماث جــــــذٛ 

نلـــــــى ؤهـــــــه ؾُـــــــل لا ًخمخـــــــو 

أبصخت هُعُت حُذة

لخًؿُــــــــــــــــــــــــــت هداَــــــــــــــــــــــــــت 

حعـــــــمها، َهـــــــي حهـــــــاوي 

ــــــرة البٙــــــاء  شح هُعــــــُا وٖ

داث  خعــــــــــــــــب جطــــــــــــــــشٍ

ؤولُاءهــــــــــــــــــــــا، وحهخبــــــــــــــــــــــر 

هُعـــــها بشـــــهت بعـــــبب 

بهخـــان وحههـــا وهداَخـــه 

والاظـــــــــــــــــــــىداد خـــــــــــــــــــــىٛ 

نُىيهـــــــــــــا، مـــــــــــــا حهلهـــــــــــــا 

ؼ الاخخٙـــــــــــإ لا  جـــــــــــشَ

بالأهــــــــــل والْــــــــــاسب ولا 

بــــــــــــالأْشان ختــــــــــــى ؤنهــــــــــــا 

ج٘ــشه الخــشوج ولــى ٗـاـن 

للخجزه َهي ؾُلت جدب 

الاؾـــــــلام ٖشحـــــــرا وجدـــــــب 

الذساظــــــــــــــــــــــت، وج٘ــــــــــــــــــــــشه 

ذًت لأنهـــا خالتهـــا الجعـــ

حهُُهــــــــا نـــــــــً الخؿـــــــــىس 

الهلمـــي والمهشفـــي وهـــزا 

داث  خعــــــــــــــــب جطــــــــــــــــشٍ

أالخالت

ًدبىنهــا لأنهــا جلمُــزة مجتهــذة 

ـــــــــت فـــــــــي  مـــــــــادة ورُٖـــــــــت ومخُىْ

اث خاضــــــــــــــت ولهـــــــــــــــا  اغــــــــــــــُ الشٍ

ضــــــذًٓت واخــــــذة َٓـــــــ وهــــــي 

َخــاة حهــاوي مــً مشــٙل ضــحي 

حعــــذي ؤًػـــــا، لا جدــــب مـــــً 

ًٙلمهـــــا نــــــً حعــــــذها او نــــــً 

حهبهـــــا َهـــــي جخُـــــادي الخدـــــذر 

نـــــــــــــــً رلـــــــــــــــٚ وهىـــــــــــــــا ناهـــــــــــــــذ 

الباخشخـــــــــــــــــــــــان مـــــــــــــــــــــــو حمـــــــــــــــــــــــو 

المهلىمــــــــــــــــــــــــــــــــــــاث وجؿبُــــــــــــــــــــــــــــــــــــٔ 

الاظــــــــــــــــــخماساث والاخخبــــــــــــــــــاساث 

ػــذ الخهامــل  اللاصمــت لأنهــا سَ

ختــــــــى مهىــــــــا فــــــــي بذاًــــــــت المــــــــش 

شـــــــشخىا لهـــــــا ؤهىـــــــا وعـــــــعى بلـــــــى 

معـــــــانذتها  وسيـــــــم هـــــــزا جـــــــم 

أالمش بطهىبت ٖبحرة

ؾُـــــــــل مطـــــــــاب بالعـــــــــمىت أالصخت الجعذًت

وبــــاخخلالاث نلــــى معـــــخىي 

الع٘ش ما ظبب لـه الخهـب 

والعـــــــــــٓىؽ نـــــــــــذة مـــــــــــشاث 

ـــــت  داخـــــل الماظعـــــت التربىٍ

أوبالخالي ٖثرة الًُاب

ؾُلت مطـابت بالأهُمُـا 

والىداَـــــــــــــت المُشؾـــــــــــــت، 

 بدُــــــــــــــث حهــــــــــــــاوي مــــــــــــــً

غــــهِ فــــي المىانــــت مــــا 

ٌعبب لها ٖثـرة المـشع 

وبالخــــــالي ٖثــــــرة الًُــــــاب 

مـــــــــــا حهـــــــــــل معـــــــــــخىاها 

أالخهلُمي ًخذوى ْلُلا

هــي َخــاة حهــاوي مــً َٓــش الــذم 

وظــــــــىء امخطــــــــاص للخذًــــــــذ، 

حهــــاوي مــــً آلام نلــــى معــــخىي 

المُاضـــــــــــل مـــــــــــا ًمىههـــــــــــا مـــــــــــً 

الـــزهاب بلـــى المذسظـــت وبالخـــالي 

ــــــــــــــــرة  ممــــــــــــــــا ًترجــــــــــــــــب نىــــــــــــــــه ٖث

أالًُاباث.

أ

بهذ الخهشٍ خذخل " جعبيم البرهامج الغذائي":البرهامج الغذائي المعبم:مزخلت ال 2

نلى ؾبُهت ؤيزًت ٗل خالت مً خُث ال٘م ومً خُث الىىم ْمىا مو معانذة الؿبِب 
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المخابو للخالاث )بشاشذ( ببىاء بشامج يزائُت جخماش ى مو ؾبُهت المشاٗل الجعذًت التي 

 ظ وحهذًل ما هى يحر مشيىب خعب ٗل خالت.حهاوي منها ٗل خالت، ورلٚ بخًؿُت الىٓائ

بما ؤن الخالت الولى هى رٖش ٌهاوي مً العمىت ؤي ؤ ـ البرهامج الخاص بالخالت الاولى: 

ت بعبب  31لذًه ما ٌهادٛ  ثرة الخطىٛ نلى العهشاث الخشاسٍ ٗلٌ مً الىصن الضائذ ، وٖ

اث التي ًخدطل نليه اث والع٘شٍ ا بشٙل ًىمي ، ؾبُهت اليزًت المٓلُت و اليشىٍ

اط، وبهذ اؾلام الباخشخان نلى الهذًذ  واغؿشاب وعبت الع٘ش سيم ظلامت نمل البى٘شٍ

مً الذساظاث اخخاسوا جؿبُٔ بشهامج يزائي مٓترح في الهذًذ مً الذساظاث ٖذساظت 

وبجبام البرهامج المٓترح مً الذٖخىسة " P NIMAN"َُُُان مدمذ وهبُى"دساظت"الذٖخىسة 

والزي يهذٍ هى جخُُِ وصن الخالت وغمان اظخٓشاس مهذٛ الع٘ش ذ ،سهذةنبذ الخمُ

اث ومإٗىلاث لا جمذ حعمه بالؿاْت اللاصمت و  اث وظ٘شٍ اٗن ًإٗل خلىٍ لذًه َهادة ما 

ت ولً٘ لا حًزي الجعم والذم، والتي نادة ما هجذها  ذ مً العهشاث الخشاسٍ اث جضٍ ظ٘شٍ

ٖثرة ششب الماء َهي التي حعانذ نلى برابت  في المىاد الؿبُهُت، والبرهامج هزا ْائم نلى

أببىاء البرهامج الخالي:الأساس قمنا  ( مً هزاP;NIMAN  ،8108،817دهىن الجعم )

:ًجب دمج الولُاء في جؿبُٔ البرهامج َهم المشاْب والمذنم الظاس ي لهزا الؿُل ؤولا

لى صختهم ورلٚ بخىنُتهم خىٛ غشوسة الاهخمام بًزاء ؤؾُالهم مً احل الخُاف ن

أوخماًتهم، ورلٚ مً خلاٛ جؿبُٓهم للبرهامج الخالي:

جب ؤن جٙىن مخىاصهت ثاهيا:عذم الخخلي عً وحبت فعىر الصباح على الأظلاق، وٍ

اث ؾبُهُت جداَل نلى معخىي الع٘ش في الذم وجمذ الجعم بالؿاْت  جدخىي نلى ظ٘شٍ

اٗلخمش ؤو الضبِب ؤو ؤي هىم الُىاٖه المجُُت، خلُب ، ْؿهت خبز بالٓمذ الٙامل اللاصمت 

ثرة ششب الماء  ش لذي المخبىصاث، َهى يجي بالألُاٍ التي حعانذ نلى الهػم، وٖ وهى مخىَ

عاهم في برابت الصخىم والىصن الضائذ في  نلى مذاس الُىم َهى ًيشـ الخلاًا وَ

اغت نلى الْل  أمشاث في الظبىم.5الجعم،وغشوسة مماسظت الشٍ

ت مو ؾبٔ : وحبت الًذااليىم الأول  - ء جٙىن خمغ ملانٔ مً المه٘شوهت المعلىْ

مً العلؿت الخػشاء، ٗىب مً اللبن الخالي الذظم، خبت مً الُاٖهت. وحبت 

دت مً الخىظذ. أالهشاء جٙىن ْؿهت مً الجبن الشُذس، ششٍ



خياة ثد/ غيا    مزياح فاظمت الشهزاء/ د   
 

140 

 

وحبت الًذاء جٙىن ُٖخت دحاج، زمان خباث مً الم٘عشاث مشل  اليىم الثاوي -

ىث، ْؿهت اللىص ؤو الُعخٔ. وحبت اله شاء جٙىن نلبت مً الخىهت الخالُت مً الضٍ

 مً الخىظذ. 

وحبت الًذاء جٙىن ْؿهت مً الباهُت، مهلٓت مً الضبادي، ؾبٔ  اليىم الثالث -

 ظلؿت، خبت مً البؿاؾغ المهشوظت.

 : ًٙىن ًىم مُخىح لخشبُذ الىصن اليىم الزابع -

شىي، ؾبٔ مً : وحبت الًذاء جٙىن ْؿهت مً ضذوس الذحاج الماليىم الخامظ -

العلؿت الخػشاء. وحبت الهشاء جٙىن ْؿهت مً خبز الخىظذ، وحبت مً البُؼ 

، ٗىب مً الضبادي.  المعلىّ

وحبت الًذاء جخٙىن مً ؾبٔ مً المه٘شوهت، ْؿهت مً اللخم  اليىم الطادص: -

والخػاس، ؾبٔ مً العلؿت. وحبت الهشاء جخٙىن مً ٗىب مً اللبن، ٗىب مً 

 نطحر البرجٓاٛ.

ذ، ؾبٔ مً العلؿت ىم الطابعالي - : وحبت الًذاء جٙىن نلبت جىهت خالُت الضٍ

ْؿهت مً خبز الخىظذ. وحبت الهشاء جٙىن ٗىب مً لبن الضبادي  8الخػشاء، 

ت أ.الخالي الذظم، خبت مً البؿاؾغ المعلىْ

ؤهم ما ًجب بجبانه خلاٛ الىحباث )الًزاء ؤو الهشاء( مً ؤحل جخُُِ الىصن: ًجب 

البهذ نً المٓلُاث والصخىم، ؤٗل بشوجِىاث خُىاهُت مؿبىخت، ؤٗل  ؤن ًبخهذ ٗل

الخػشواث وخاضت الإٖشاس مً الخعُت والشىسبت لأن الخالت ًدب هزا الىىم مً الٗل 

شة وشىسبت خػاس( وه٘زا ًخدطل الجعم نلى اللُاٍ اللاصمت التي  بما ٌعمى )خشٍ

لًزائُت، وجىاوٛ الُىاٖه بذلا نً حعانذ نلى الهػم والاظخُادة مً َىائذ المٙىهاث ا

اث والشٙىلان جٓلُل الخبز الهادي واظدبذاله بالخبز الٙامل ؤو خبز الشهحر  الخلىٍ

ت. أللاظخُادة ؤٖثر، الابخهاد ٗل البهذ نً الهطائش والمششوباث الًاصٍ

أ

أ
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 ؾُلت مطابت بالأهُمُا والىداَت المُشؾت ـ البرهامج الغذائي الخاص بالخالت الثاهيت: 2

أظىت. 08نمشها 

ـ ؤوٛ الخؿىاث ًخم الانخماد نلى الولُاء بدُث ًخم الششح لهم ؾبُهت البرهامج  0

أائج الىاحب بجبانها للخُاف نلى صخت ؤبىائهم:خهي الىالًزائي اللاصم لابىتهم وما

هُغ الخؿىة جخ٘شس مو الخالاث الشلار ؤلا وهي الخإُٖذ نلى نذم الخخلي نً وحبت 

جب ٚ بعبب ؤهمُتها الٓطىي للجعذ خاضت في مشخلت الذساظت:َؿىس الطباح ورل وٍ

اث ؾبُهُت جداَل نلى معخىي الع٘ش في الذم وجمذ  ؤن جٙىن مخىاصهت جدخىي نلى ظ٘شٍ

اٗلخمش ؤو الضبِب ؤو ؤي هىم الُىاٖه المجُُت لأنها يىُت بالخذًذ،  الجعم بالؿاْت اللاصمت 

ش لذي المخبىصاث، َهى يجي بالألُاٍ خلُب، ْؿهت خبز بالجبن بالٓمذ الٙامل وهى م خىَ

التي حعانذ نلى الهػم وبنؿاء الؿاْت للجعم وج٘عب الجعم وصها، وششب الماء َهى 

أٌعانذ نلى نلاج بهخان الىحه.

ادة الىصن ونلاج الهُمُا،وهى لِغ  البرهامج المخبو هى للذٖخىس خعً َ٘شي مً ؤحل صٍ

ىنت مً المٙىهاث الًزائُت التي ًجب نلى نباسة نً بشهامج ًىمي مبرمج وبهما هى مجم

أالهل الانخماد نليها لهلاج خالت ابىتهم:

  بنؿاء الؿُلت ٖمُاث مً البروجِىاث للمداَكت نلى همىها وخاضت اللبان

  .والبُؼ واللخىم والبٓىلُاث

 خه الضائذة ت لمذه بالؿاْت اللاصمت مً ؤحل خشٖ   .حًزًت الؿُلت بالمىاد اليشىٍ

 ت بهذ اظدشاسة الؿبِب وخاضت َُخامحن حًزًت الؿُل ت بالُُخامُىاث الػشوسٍ

ب الُاجذ للشهُت المىحىد في الخمحرة  نطحر  -المىص  -اللخىم  -ال٘بذة  -ب المشٖ

ُػل المطادس الؿبُهُت نً الذواء   .الؿماؾم وٍ

  نذم الػًـ نليها مً ؤحل جىاوٛ الؿهام ختى لا ج٘شهه ؤٖثر، بل ًجب

عانذها نلى جشيُبها في الؿهام وأ ت وَ رٖش َىائذه وجىغُذ بهه ًجهلها ْىٍ

  .الخُىّ َُالمذسظت
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  اٗلهعل اث الؿبُهُت  ت نلى الع٘شٍ الٖشاس مً المٙىهاث الًزائُت المدخىٍ

، المشمش المجمذ ويحرها مً المٙىهاث  ىّ الؿبُعي، والضبِب الخمش،البرْ

اث الؿبُهُت والتي جمذ الجعم بالؿاْت وصٍ ت نلى الع٘شٍ   .ادة الىصنالمدخىٍ

  والم٘عشاث  الإَؿاسأاظدبذالالشُبعىالشٙىلاجتبالأيزًت المُُذة له مشل خبىب

  .والُىاٖه المجُُت مو نذم خشماهه مً الشٙىلاجت ولً٘ حهلها بهذ الىحباث

  و الخػشواث به وجٓذًمه بؿشّ مخخلُت ختى الاهخمام بؿبٔ العلؿت مو جىىَ

  .جُخذ شهُت الؿُل

 اصحت،وجىاولهاباهخكام.الاهخمام بالُىاٖه الؿ  

  نلى الهل ؤن ًٙىهـىا ْـذوة لأبىـتهم فـي نـاداتهم الًزائُـت َمهمـا ْلـذ للؿُـل َهـى

 .ًٓلذ ؤٖثر ب٘شحر مما ٌعمو ال٘لام

اٗهـــذ لا  اٗلخطـــىٛ نلـــى البٓىلُـــاث بالخػـــاس وبن  ًجـــب ؤن جٙـــىن الىحبـــت يىُـــت بالخذًـــذ 

اللخـىم بشــتى ؤهىانهـا ختــى  جدـب الخػـاس َمــً الخعـً ؾدنهـا ؤو بصالتهــا بهـذ الؿــبخ ،ؤٗـل

اٗهذ مُشومت لأن الخالت لا جإٗل ٗل ؤهىام اللخىم،ونلى الُخاة ؤن جإٗل بشٙل مىكم  ولى 

ومػــبىؽ ورلــٚ خطــىلها نلــى ؤٗــل مخىــىم ٗــل ظــانخحن ولــِغ َٓـــ خــلاٛ َتــراث الًــزاء 

والهشـــاء َٓــــ و رلـــٚ لخىكـــُم نملُـــت الًـــؼ واظـــخُادة الجعـــم ؤَػـــل )ًجـــب ؤن ًٙـــىن 

حــز فــي هــزه مخىــىم ومخٙ ىاٖــه( ونلــيهم الترٖ اث وؤلُــاٍ وخػــشواث وَ امــل ًدخــىي نلــى وشــىٍ

الُتــــرة بةنؿائهــــا البــــُؼ والم٘عــــشاث ٗـــاـللىص والعمعــــم لأنهمــــا يىُــــان بالخذًــــذ ومُُــــذان 

أللؤهُمُا والىداَت.

ـــىء  بزهـــــامج الخالـــــت الثالثـــــت: -3 ـــً هٓـــــظ الُُخامُىاجىظــ ــــاحم نــ ـــً َٓـــــش الـــــذم الىـ حهـــــاوي مــ

ــــت  امخطـــــاص للخذًـــــذ، ودائمـــــا ـــم ؾبُهـ ــــث ًـــــخم الشـــــشح لهــ ـُ ــــاء بد ــــى الولُـ ًـــــخم الانخمـــــاد نلـ

البرهــــامج الًــــزائي الــــلاصم لابىــــتهم، ومــــاهي الىطـــــائذ الىاحــــب بجبانهــــا للخُــــاف نلــــى صـــــخت 

أؤبىائهم:

جــــب ؤن جٙـــىن مخىاصهـــت جدخـــىي نلــــى دائمـــا عـــذم الخخلـــي عــــً وحبـــت فعـــىر الصـــباح- : وٍ

اث ؾبُهُــــت جدــــاَل نلــــى معــــخىي العــــ٘ش فــــي الــــذم وجمــــذ الجعــــم بالؿاْــــت اللاصمــــت  ظــــ٘شٍ
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ىلا لأن  ٗــاـلخمش ؤو الضبِـــب ؤو ؤي هـــىم الُىاٖـــه المجُُـــت لأنهـــا يىُـــت بالخذًـــذ، خلُـــب بالشـــىٗ

الُخاة لا جدب الخلُب ومشخٓاجه، ْؿهت خبز بالجبن بالٓمذ الٙامل ؤو خبـز الشـهحر، َهـى 

ؤٗل  يجي بالألُاٍ التي حعانذ نلى الهػم وبنؿاء الؿاْت للجعم وج٘عب الجعم وصها،

أؤي هىم مً الُاٖهت.

ـــــؼ 08بمــــــا ؤن َٓـــــــش الــــــذم ًٙـــــــىن هـــــــاحم بمــــــا بعـــــــبب هٓـــــــظ الُُخــــــامحن ب  ــــظ خمــ ، ؤو هٓـــ

الُىلُــــــٚ برا ًجــــــب ؤن ًٙــــــىن البرهــــــامج الًــــــزائي يجــــــي بهــــــارًً المٙــــــىهحن، بدُــــــث ًجــــــب ؤن 

ـــــذ،  ــ ــ ــ ـــمإ الخمشاء،ال٘بـ ــ ــ ــ ــ ـــــشاء الظـ ــ ــ ــ ــــىم الخمـ ــ ــ ــ ـــى، اللخــ ــ ــ ــ ــ ــــىمي نلـ ــ ــ ــ ـــٙل ًــ ــ ــ ــ ــ ــــت بشـ ــ ــ ــ ـــل الخالــ ــ ــ ــ ــ جخدطـ

ـــح ـــخٓاجالخلُب البرجٓــــــاٛ ونطـــ ــــي مشـــ ــــي امخطــــــاص الخذًــــــذ فــ ــــه ٌعــــــاهم فــ ــــىمي لأهــ ـــٙل ًــ ره بشـــ

الجعــم، ؤٗــل الم٘عــشاث بشــٙل ًــىمي، شــشب المــاء ب٘ثــرة، شــشب الهطــائش ب٘ثــرة، ومــً ؤهــم 

شهــا هــي الخػــاس الخػــشاء، والخػــاس الىسُْــت  المٙىهــاث التــي ؤٖــذ المخــخظ نلــى وحــىب جىَ

ت. غ وال٘ضبشة ويحرها مً المٙىهاث الػشوسٍ أاٗلعباهخ وال٘شَ

ذًم البرامج للؤهل، ؤٖذث الباخشخان نلى غشوسة البٓاء نلى اجطاٛ دائم بهذ جٓ

ش ًىمي لهما والمخمشل في ملؤ  بالخالاث، بششؽ الالتزام بالبرهامج،والالتزام ببهث جٓشٍ

الاظخماسة في  اظخماسة المخىاوٛ الًزائي المهؿاة لهم ْبل بذؤ البرهامج بدُث حعاهم

للخهلُماث ٖما ؤنها حعاهم في خعاب العهشاث  هموبجباناؽ الخالاث مهؤالخهشٍ نلى 

ت والخهشٍ نلى هىنُت الًزاء المخدطل نلُه. أالخشاسٍ

بهذ جؿبُٔ البرهامج لمذة شهش ْمىا بالخؿبُٔ البهذي، والزي جم ـ الخعبيم البعذي: 3

َُه جؿبُٔ هُغ خؿىاث الخؿبُٔ الٓبلي مً جدلُل للمٙىهاث الًزائُت التي جدطلذ 

ش  نليها الخالاث زلٚ الخطىٛ نلى جٓشٍ ت المخدطل نليها، وٖ وخعاب للعهشاث الخشاسٍ

الذٖخىس المخابو للخالاث خىٛ بيُتهم الجعذًت والصخُت، َٙاهذ الىخائج ٖما هي 

أمىضخت في الجذوٛ المىالي:

أ

أ

أ
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المخغيراث في الخعبيم 

 البعذي

 الخالت الثالثت الخالت الثاهيت الخالت الأولى

الجيغ ـ العً ـ 

أىي الذساس يالمعخ

ظىت العىت 08رٖش 

أالشاهُت مخىظـ

ظىت العىت 08ؤهثى 

أالشاهُت مخىظـ

ظىت العىت 08ؤهثى 

أالشاهُت مخىظـ

بهذ جؿبُٔ البرهامج أالخدطُل الذساس ي

ناد المهذٛ الى الاسجُام 

جُا َبهذ مشوس  جذسٍ

ْشابت الشهش والىطِ 

مً بذاًت البرهامج 

وبهذ خطىٛ 

الباخشخحن نلى هخائج 

ما ث المذسظُت الخٓىٍ

للخلمُز باث واضخا 

سحىنه الى معاسه 

العابٔ وخطىله نلى 

أهخائج ممخاصة

بهذ جؿبُٔ البرهامج 

الًزائي ؤضبدذ الخالت 

الخطت للُخاة جخدعً، 

وهٓطذ وعبت الًُاباث 

بدُث لىخل اسجُام 

معخىي الخدطُل لذيها، 

أخاضت المىاد الظاظُت.

اٗن ًتراوح  مهذلها 

أ81مً  06/07بحن 

خل حًحر ٖبحر ولم ًل

في معخىاها 

أالخهلُمي.

أٗل40ٌمتر و0،43أٗل41ٌمتر و0،45أٗلٌ 78متر و 0،47أالؿىٛ والىصن

مهامــــــــــــــــــــــــــل اليشــــــــــــــــــــــــــاؽ 

أالجعذي

أ0،55أ0،55أ0،55

خعــــــــــــــــــــاب العــــــــــــــــــــهشاث 

ــــــت اللاصمــــــت لٙــــــل  الخشاسٍ

خالــــــــــــــت بهــــــــــــــذ جؿبُــــــــــــــٔ 

أالبرهامج 

ت  734،08 ت8907493أظهشة خشاسٍ ظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــهشة  888766أظهشة خشاسٍ

ت أخشاسٍ

هىنُــــــت الًــــــزاء جدلُــــــل 

وخعــــــــــــــــاب العــــــــــــــــهشاث 

ــــــــــــــــت المخدطــــــــــــــــل  الخشاسٍ

أنليها

ت 0118 أظهشة خشاسٍ

بهـــــــــــــــــــذ جخلُـــــــــــــــــــه نلـــــــــــــــــــى 

اث والمٓلُاث أاليشىٍ

ت381 ت 878أظهشة خشاسٍ أظهشة خشاسٍ

 جدليل ومىاكػت الفزضيت الأولى:

ـ ًىحذ جإزحر للبرهامج الًزائي المخىاصن المؿبٔ في الذساظت نلى خالاث هص الفزضيت:

ح أن مً خُث البيُت الجعذًت   ـ الؾُاٛ المخُىْ
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 3تالخال 2الخالت  1تالخالأ

أ88الٓبلي أالىصن

أ78هذيالب

أ34

أ41

أ41

أ40

أ0785الٓبلي أمهامل اليشاؽ

أ0،55هذيالب

أ0755

أ0،55

أ0،85

أ0،55

ت  العهشاث الخشاسٍ

أاللاصم

أ967الٓبلي 

أ734،08هذيالب

أ098،49

أ8907493

أ888766

أ888

العهشاث المخدطل 

أنليها

أ0445الٓبلي 

أ0118هذيالب

أ056

أ381

أ871

أ878

 جدليل الىخائج:

بهذ جدلُل المٙىهاث الًزائُت المخدطل نليها ْبل جؿبُٔ البرهامج و بهذ جؿُبٚ 

ت اللاصمت والمخدطل نليها، و بهذ ما  البرهامج المخىاصن ْمىا بمٓاسهت العهشاث الخشاسٍ

بهذي ،اجطح لىا ؤن ْمىا بمٓاسهت حجم ال٘خلت الدجمُت بحن الخؿبُٔ الٓبلي و ال

ت  اٗهذ هخائج ظهشاجه الخشاسٍ اٗن ٌهاوي مً الىصن الضائذ بهذما  الخالت الولى الزي 

اٗهذ  ْمىا بمٓاسهت  اللاصم خطىٛ نليها ْبل خػىنه للبرهامج الًزائي المخىاصن 

الىخائج ٖما هي مبِىت في الجذوٛ ؤنلاه ، اجطح لىا الخإزحر الإًجابي الملخىف نلى البيُت 

عذًت للخالاث الشلار ،بهذ التزام الولُاء بخؿبُٓهم للبرهامج الًزائي المٓترح نلى الج

اٗن واضخا مً خلاٛ جدلُل الاظخماساث التي ظانذث في الخهشٍ نلى  ؤبىاءهم والزي 

المخىاوٛ الًزائي لذي ؤبىاءهم ومذي التزامهمبالبرهامج الًزائي المخىاصن والمخٙامل ٖما 

خائجه بشٙل واضح نلى بيُتهم  الجعذًت، َخم بُػل الله و هىنا، والزي ججلذ ه

جي بدُث َٓذ   4وحهاون الولُاء معانذة الخالت الولى نلى بهٓاص الىصن بشٙل جذسٍ

ٗلٌ خلاٛ شهش واخذ ٌهخبر بهجاصا بًجابُا ٖمشخلت ؤولى، وؤْش الولُاء ؤن معخىي 

اٗن ؤٖثر ظهادة و جبعما وجإْلما  هبىؽ الع٘ش لذًه هٓظ بشٙل ٖبحر، وختى ؤهه 

اٗن ٌهاوي مً نذم  ؼ شٙله لأهه  مهىا مٓاسهت بالخؿبُٔ الٓبلي بدُث لم ٌهذ ًشَ

ت و  بًجاده لألبعت جىاظبه، وجخلظ مً اظتهضاء ؤْشاهه له، ٖما ؤهه ؤضبذ ؤٖثر خشٖ

لهبا واهذماحا مو ؤضذاَه هزا ما خلطه مً الهضلت والخجل والٓلٔ والاٖخئاب الزي 

خكذ الباخشخحن جدمعه للبرهامج و جٓبله جؿبُٔ البرهامج، ٖما لاأ مىه ْبل اٗن ٌهاوي

شح. ت وَ ألزاجه ختى ؤهه نبر نً ظهادجه وامخىاهه بٙل نُىٍ



خياة ثد/ غيا    مزياح فاظمت الشهزاء/ د   
 

146 

 

ؤما الخالت الشاهُت َهي الخالت الٖثر جإزشا في الخالاث الشلار َبمجشد لٓاءها لىا ؤبذث 

اٗهذ دهشدىا بشئٍت خالتها بمشابت مُ شخها بدالتها، و احئت لىا، َٙان هىإ ظهادتها وَ

جدعً ملخىف في حعذها وؤوٛ ما لاخكىاه هى اخخُاء بهخان وشخىب وحهها، وصٍادة 

اٗهذ  وصنها، وهٓظ الهُمُا لذيها وباجذ جإٗل بشٙل ضحي ومىخكم، وخالتها الىُعُت 

ٓت لبعها بلى ؤلبعت  واضخت مً خلاٛ ظهادتها وجٓبلها لزاتها وختى اخخلاٍ ؾشٍ

أضذًٓاتها مً الاظتهضاء نليها، ما ؤٖعبها الهذًذ مً الطذًٓاث.جىاظب ظنها وجمىو 

ؤما َُما ًخظ الخالت الشالشت َخدعيذ بشٙل مخىظـ لأنها وحذث ضهىباث 

في ضهىبت  دابالالتزام بالبرهامج خاضت ؤنها لا جدب الخػاس ومشخٓاث الخلُب، وماصأ

بلت هى نذم جخلطها مً  المش هى نذم التزام الولُاء بمعانذة ابىتهم وما صاد الؿحن

ت والهطائش المهلبت َهي نادة نائلُت ضهب الخخلظ منها، ولً٘ سيم  المششوباث الًاصٍ

هزا بلا ؤن هزا الخدعً البعُـ ظاهم في جدعحن مضاحها وجدعً جٓبلها لزاتها 

أوهشحى ؤن جىاضل في جؿبُٔ البرهامج في الشهش المٓبلت لٙي جخدعً ؤٖثر.

ج بحن الخؿبُٔ الٓبلي والخؿبُٔ البهذي للخالاث الشلار اجطح لىا برن بهذ جدلُل الىخائ

و بشٙل واضح وبهذ الاجطاٛ بالؿبِب المخُ٘ل بالخالاث، والزي ؤزبذ لىا الخدعً 

الجعذي والطحي الملخىف مً خلاٛ الخدالُل، والتي ظخٙىن معخمشة لمذة ظىت و التي 

ًل الجُذ في المخىاوٛ الًزائي ؤشهش، ًىضح لىاؤن الخهذ 3ظىٓىم بخدبو الىخائج ٗل 

اٗن واضح  ؤن جدعً  ظاهم في جدعحن البيُت الجعذًت و الصخُت للخالاث، ٖما ؤهه 

اٗهذ الخالاث حهاوي مً  اٗن له جإزحر حُذ نلى الخالت الىُعُت َبهذما  الخالت الجعذًت 

نذم جٓبل الزاث، والشهىس بالٓلٔ ال٘أبت ؤضبذ مهٙىظا وبشٙل مشئي مً خلاٛ 

ٌشهشون به ظابٓا، ومً  اهىأال الزاث والخخلظ مً الخشج الزي ٗدة والُشح وجٓبالعها

خلاٛ جدلُل هخائج البرهامج الًزائي المخىاصن ومذي جإزحره نلى البيُت الجعذًت للخالاث 

حاء ممازلا لل٘شحر مً الذساظاث العابٓت، وحاء لُذنم هخائج البرامج المؿبٓت 

طابحن بالعمىت ٌهاهىن مً اغؿشاباث هُعُت ونٓلُت ؤن الم ؤزبدذLoïkLocatelliٖذساظت

اٗهذ هاججت نً ظىء الخًزًت ٖما وهىنا)  (، ٖما حاءث ٖزلٚ دساظت LOIK، 2017والتي 

لخإٖذ ؤن العمىت جإحي بال٘أبت والٓلٔ ويالبا ما ًدعم اصخابها Atar halabéالذٖخىسة 

عً خالتهم الىُعُت بشٙل بالهذواهُت والشيبت في الاهخداس، وبهذ بخػانهم للخمُت جخد

(، و هخائج هزه الذساظت لم جخالِ دساظت الُىهِعُِ التي Atar 2016ملخىف وملمىط )
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جذٛ نلى الخإزحر الزي ًدذزه الجعذ نلى الصخت الىُعُت ، و مذي اوهٙاط ما هإٗله 

والتي ؤْشث بإن  8109نلى البيُت الخاسحُت لىا ، َذساظت الُىهِعُِ المجشاث ماخشا 

م  وخىالي م 049  41ملُىن ؾُل مطابىن بالهضاٛ، و  51لُىن ؾُل ٌهاوي مً الخٓضٍ

ادة الىصن  وؤٖثر مً  ؤؾُاٛ لا ًىمىن بشٙل ظلُم  3مً  0ملُىن ؾُل مطابىن بضٍ

اٗلُُخامُىاث  341وؤٖثر مً  ملُىن ؾُل ٌهاهىن مً هٓظ مًزًاث ؤظاظُت دُْٓت )

، بدُث ؤٖذث هُغ الذساظت ؤن  والمهادن ( وهزا بعب الىٓظ ؤو الإَشاؽ في الٗل

واهدشاس المشاع و الهذوي  ظىء الخىاصن الًزائي ًادي بلى غهِ في الىمى و الىماء،

بعبب غهِ المىانت و جؿىس الوسجت  وهزا بعبب هٓظ المًزًاث الظاظُت، وفي 

ادة في الىصن و مشاٗل صخُت نلى معخىي  بلىالمادي  الإَشاؽخالاث ؤخشي هجذ  الضٍ

ٖما ؤٖذث هُغ الذساظت ؤن الٓلٔ الونُت و الإضاباث و غهِ الشٓت بالىُغ   الٓلب وأ

اٗلىداَت  هت ّ،  وبجبامبشإن حجم الجعم والمكهش الخاسجي، والخًحراث الجعذًت العشَ

همـ يزائي للخمُت، وغًىؽ الْشان والػًـ المجخمعي ٗلها ؤظباب ججهل المشاهٔ 

شاخل التي ٌهاوي منها الؿُل و المشاهٔ هى ًخهشع لمش٘لاث هُعُت نىُُت و مً ؤخؿش الم

ونذم الشٓت في الىُغ، واهخُاع جٓذًش الزاث والاٖخئاب والٓلٔ،  نذم جبل الزاث،

الػًىؽ المجخمهُت هي التي جذَو بالُخُاث هدى الىداَت والجعذ الششُٔ مً 97%

ت، ًمً٘ ؤن جادي ه زه وحصجو الُخُان نلى خُؼ الذهىن في الجعم وبىاء نػالت ْىٍ

ُاث الى الخؿىة الولى في مىدذس صلٔ هدى اغؿشاباث الٗل التي مً شإنها ؤن جشحر  العلىٖ

ذ في  مشاٗل صخُت و نٓلُت و هُعُت. ًشحو حضئُا باهخمام ٖبحر .َدعب دساظت ؤحشٍ

ُ٘ت الهام المىطشم و التي ؤٖذث ؤهمُت جإزحر ؤهماؽ الخًزًت في  الىلاًاث المخدذة المشٍ

الجعذًت للمشاهٓحن ووَٓا لهزا ؤٖذث نلى غشوسة بجبام و بجاخت الصخت الهٓلُت و 

ؤظلىب يزائي ضحي و وشـ للؤؾُاٛ و المشاهٓحن لأن هزا مً شإهه ؤن ًػهِ َشص 

اٗن ختى في المعخىي الجامعي َعىء هىنُت الًزاء  الىجاح الذساس ي في ؤي معخىي 

مش٘لاث نٓلُت ًىه٘غ نلى الخالت الجعذًت، وهزه الخحرة مً شإنها ؤن حعبب 

يٗ وبالخالي  شؽ اليشاؽ الخش اٗلهذواهُت والٓلٔ والاٖخئاب ونذم الاهدباه وَ وهُعُت 

ذ رٖشث مشل هزه الاسجباؾاث بالُهل في بلذان  ً الهلمي والذساس ي، وْ جذهىس الخٙىٍ

ؤخشي، وجخابهذ خاٛ ظجي الذساظت الجامهُت وختى مشخلت الشباب، مما ًبرص الهمُت 
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اٍٗ وضحي في حمُو مشاخل الىمى لعالمت الصخت البذهُت والهٓلُت الهالمُت بجاخت ي زاء 

أ(87، 8109)الُىهِعُِ ، .و الهلمُت نلى خذ ظىاء

الذساظاث ؤًػا مذي الإوهٙاط العلبي للجاهب الجعذي نلى الجاهب  دذٖما ؤزب

المجشاث بٙىلىمُا، والتي ؤحشٍذ  "Mckayالىُس ي والمهشفي  والذساس ي للؿُل ٖذساظت "

ظىىاث وهم َئت ٌهاهىن مً وصن وؾىٛ يحر  01-8ؾُل جتراوح ؤنماسهم بحن  848ى نل

ؾبُعي بدشذ ْام الباخث بخٓعُم الهُىت نلى مجمىنخحن،الولى خػهذ لبرهامج يزائي 

اث، والشاهُت لم جخدطل  مخىاصن مذنم بالخػاس والُىاٖه وخالي مً الذهىن والع٘شٍ

ت التي خطلذ نلى جذنُم جدعىا ملخىقا نلى ؤي حهذًل، َلاخل الباخث لذي الهُى

اٗء  زلٚ جؿىسا نلى معخىي الز نلى معخىي الىصن والؿىٛ وجدعً هُس ي ونٓلي، وٖ

اَٗت المىاد خلاٛ مذة الخجشبت التي دامذ  ظىىاث)  3وجدعً في المعخىي الذساس ي في 

Pollitt :1984 ,46.)أ

 ـ جدليل ومىاكػت هخائج الفزضيت الثاهيت:

ؤزش داٛ بخطائُا للبرهامج الًزائي المؿبٔ نلى الخالاث المؿبٔ  هظ الُشغُت: ًىحذ

. ًخم جُعحر هخائج نليهم البرهامج الًزائي مً خُث الصخت الىُعُت للؿُل المخُىّ

أ(2، 2211الخميذ :)عبذ" ٖما هى مبحن في الجذوٛ المىالي: "إًخاءمهامل 

 ( ًبين جفطيراث هخائج معامل إًخا4حذول ركم )

 حجم الاثز 

 كبير حذا كبير مخىضغ صغير لخلذًزا

 1212 22,2 2252 2222 معامل اًخا

 ًبين هخائج الفزضيت الفزعيت الثاهيت 5الجذول ركم 

جإثيرالبرهامج الغذائي على 

 الصخت الىفطيت

الخعبيم  الخعبيم اللبلي

 البعذي

 دلالت الىديجت  معامل اًخا

 المجمىعت

 الخجزيبيت

 جــــــــــــــــــــــإزحر بـــــــــــــــــــــــحنأ17698أ86711أ45711

بحر أمخىظـ وٖ

 رضم بياوي ًبين ؤثز البرهامج الغذائي المعبم على الصخت الىفطيت للعفل المخفىق 

أ
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 جفطير هخائج الفزضيت الثاهيت:

 17698خعب هخائج الُشغُت المبِىت في الجذوٛ والشظم البُاوي، َةهمهامل بًخا المٓذس ب 

نلى جدعحن  3لبرهامج الًزائي المخىاصن المؿبٔ نلى الخالاث وعبخه حُذة مً خُث جإزحر ا

الصخت الىُعُت لذيهم، وهزه الىدُجت حاءث مخممتو مذنمت للخدلُلاث المخىضل بليها 

في الُشغُت العابٓت َخدعً البيُت الجعذًت بعبب البرهامج الًزائي المخىاصن ؤزبذ 

طائُت المشبت، َدعب الهذًذ مً ؤًػا جإزحراجه نلى الصخت الىُعُت خعب الىخائج الإخ

الباخشحن الزًً ؤْشو بإهه هىإ نلاْت بحن ما ًدىاوله الصخظ وبحن صخخه الجعمُت 

اٗلباخث ) اٗهذ دالت خىٛ Goggins ,kوبحن صخخه الىُعُت  (، َذلالت هزه الذساظت التي 

اٗن واضخا مً خلاٛ المٓا بلاث مو الخًُحر الإًجابي الزي ؤخذزه البرهامج الًزائي والزي 

اٗهذ نلاماث  الخالاث التي ؤضبدذ ؤٖثر اسجُاخا وظهادة وجٓبلا للزاث وللجعذ، بهذما 

ً واضخت نليهم، َ٘ما وهلم ؤن الخالاث   3الاٖخئاب والٓلٔ ونذم جٓبل الزاث والآخشٍ

هم ؤؾُاٛ ٌهِشىن المشاهٓت المب٘شة وفي هزه الُترة هجذ المشاهٔ يهخم بىُعه وحعذه 

" Neurologyفي بدث آخش وششجه مجلت نلم النطاب "زا ال٘لام حاء ؤٖثر، و لخإُٖذ ه

هخائج دساظت للؤظخار المخخظ بهلم النطاب في حامهتي ؤلاباما في الىلاًاث المخدذة 

"، ؤن الذساظت اظتهذَذ الخىضل Tsyvjolis"حىسحُىط حعُُجىلِغ وؤزِىا في الُىهان 

أٛ ىُعُت والهٓلُت التي ًإط الجمُو مً بذًلت لهلاج المشاع والاغؿشاباث ال بلى خلى

بًجاد نلاج لها وهي البذائل التي وحذتها في الوشؿت الإوعاهُت الٓابلت للخهذًل مشل 

ؤن الىكام الًزائي مً ؤهم الوشؿت ، بدُث اظخيخج مً خلاٛ دساظاجه الىكام الًزائي

ُت ووْاًت الإوعان الإوعاهُت الٓابلت للخهذًل والتي بةمٙانها الخُاف نلى الٓذساث الهٓل

مً الإضابت بالأمشاع و الاغؿشاباث الهٓلُت والىُعُت، خُث ًجهل الىكام الًزائي 
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المىحىد في الظمإ  بزوس ال٘خان   3المخىظؿي الزي ًدخىي نلى ْذس ٖبحر الومُجا 

شها  والجىص، ويحرها مً الخماع الذهىُت ووعب ْلُلت مً الذهىن المشبهت التي جىَ

والانخماد نلى  الخػاس والُىاٖه بشتى ؤهىانها وؤلىانها ًٓلل الإضابت  لباناللخىم وال

عاهم في الخخُُِ مً خذة  بالأصماث والع٘خاث الٓلبُت ومش٘لاث الٓلب والششاًحن، وَ

اٗلٓلٔ والهذوان والاٖخئاب والهىط. ٔ ٖبحر مً الؾباء ٖما وش المش٘لاث الىُعُت  ش َشٍ

شًا في ماسط  باظم الجمهُت الذولُت  Lancet Psychiatry، في دوسٍت 8105والباخشحن جٓشٍ

اٗ في جإظِعها نام –لأبدار الخًزًت في المشاع الىُعُت  ذ حا المىكمت التي شاسٖ

ت الىُع -8103 ُت بشاسة بلى الُىائذ الهلاحُت المخىاغهت التي ؤخذزتها الهذًذ مً الدوٍ

ودنا الباخشىن لإدماج الظالُب المهخمذة نلى الخًزًت في ؾشّ الهىاًت بالصخت 

أالىُعُت.

و  َهىذما حاء الهطش الخذًث بذؤ الهلماء بابخٙاس ؤظالُب حذًذة للؿهام المطىَّ

وحًحرث ؤظالُب الؿهام لذي الىاط، ولم ًذسٕ الهلماء ؤن الظالُب الجذًذة جػش 

مشاع الىُعُت والجعذًت بعبب هزه اليزًت بالإوعان، َٓذ صادث وعبت الأ

المطىهتولى سحهىا بلى الٓشآن هجذ المش الإلهي للىاط بإن ًإٗلىا مً الؿُباث، وهي 

بَاثِ اليزًت التي خلٓها الله لهم بالؿبُهت ًٓىٛ حهالى: ) يِّ
َ
ًْ ظ ىا مِ

ُ
ل
ُ
ىا ك

ُ
مَى

َ
ًَ آ ذًِ

َّ
هَا ال يُّ

َ
ا ؤ ًَ

زُوا لِ 
ُ
ك

ْ
مْ وَاغ

ُ
اك

َ
ى
ْ
ك

َ
 مَا رَس

َ
عْبُذُون

َ
اهُ ح ًَّ مْ إِ

ُ
خ
ْ
ى
ُ
 ك

ْ
هِ إِن

َّ
ذ الهلماء ؤن 078( ]البٓشة: ل [. ولزلٚ ًاٖ

 دون ؤن جمعه ًذ البشش، وهزا ما  هىأؤَػل ؤهىام الًزاء
ً
ما هجذه في الؿبُهُت حاهضا

ٔ مً الباخشحن في  خاولذ الذساظاث المهاضشة بزباجه بدُث جىضلذ دساظت ؤحشاها َشٍ

بمٙاهُت وحىد ضلت بحن الإضابت بالاٖخئاب وجىاوٛ اليزًت بلى  Collège Londonحامهت 

المطىهت  َالأشخاص الزًً ًدىاولىن ٖمُت ؤٖبر مً الخػشواث والُىاٖه والعمٚ هم 

ٔ الٓائم نلى البدث بن هزه هي المشة الولى  ٓىٛ الُشٍ ؤْل نشغت للئضابت بالاٖخئاب، وٍ

ذ دسظذ بُاهاث التي ًجشي َيها الىكش بلى نلاْت الىكام الًزائي ب ؿاهُا وْ الاٖخئاب في بشٍ

الىكام الًزائي لشلازت آلاٍ وخمغ مئت شخظ في مىخطِ الهمش زم ْىسهذ بدالاث 

 The British Journal of Psychiatryالاٖخئاب بهذ خمغ ظىىاث، ٖما وسد في مجلت 

عم الشخاص الزًً شملهم البدث بلى َئخحن: َئت ٌهخمذ هكامها الًزائي نلى  وْ

ت نلى وعبت الخ ػشواث والُىاٖه والظمإ، وؤخشي جدىاوٛ اليزًت المطىهت والمدخىٍ
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نالُت مً الذهىن، َٙاهذ وعبت الاٖخئاب مشجُهت لذي نُىت الشخاص الزًً جدطلىا 

أ(www.arabi 21 .comنلى اليزًت المطىهت والذهىن )

 الاضخيخاج العام:

ا َهى مً خلاٛ الذساظت الخالُت ًدبحن لىا ؤن الؿُل خ اٗن مخُىْ تى و لى 

ًدخاج الى سناًت خاضت حشمل ٗل الجهاث، ولا ًجب ؤن ًٙىن رلٚ مً خُث البرامج 

الخاضت لهم وبهما ًجب الخُ٘ل بهم صخُا وحعذًا  َمً خلاٛ هخائج هزه الذساظت 

ًدبحن لىا ؤن هىنُت الًزاء التي ًخدطل نليها الؿُل المخُىّ مً شإنها ؤن جازش نلى 

الجعذًت، وما هى واضح ؤن البيُت الجعذًت جإزش بذوسها في هُعُت  صخخه وبىِخه

ذ رلٚ هخائج  اٖ ًِ اٗن ؾُلا ومشاهٓا، َالأزش خخما ٖبحر، وما  ونٓلُت الإوعان َما بال٘م لى 

بُت التي ؤزبدذ ؤن الًزاء المخٙامل ظاهم في حًُحر و جدعحن البيُت  هزه الذساظت الخجشٍ

ش الؿبِب المهالج  الخعً ٖما ظاهم في بلىالجعذًت  جدعحن الجاهب الطحي خعب جٓشٍ

الذساظت ؤن الشٙل الخاسجي والصخت الجعمُت ًخماشُان مو الصخت  ذبدؤز،ٖما 

و هزا ما ؤٖذجه هخائج الُشغُت الشاهُت أنلى المعاس العلبي ؤو الإًجابي، ظىاءالىُعُت 

ؤزش نلى البيُت  الزي ًذٛ نلى جدعً الصخت الىُعُت بهذ جؿبُٔ بشهامج يزائي مخٙامل

وعبخه حُذة مً  17698الجعذًت و الىُعُت في آن واخذ، َةن مهامل بًخا المٓذس ب 

نلى جدعحن الصخت الىُعُت  3خُث جإزحر البرهامج الًزائي المخىاصن المؿبٔ نلى الخالاث 

ُاهه و جخإزش هُعِخه ،  لذيهم و الؿُل المخُىّ ًبٓى ؾُلا و مشاهٓا نادًا ًخإزش بمكهشه وٖ

خمخو الصخظ بصخت حعذًت حُذة ًجهله ًخمخو بصخت هُعُت حُذة واله٘غ َ

صخُذ لزا نلُىا الخُ٘ل بهزه الُئت بالزاث، جُ٘لا ؤولُا ًدميها مً المشاع و 

الاغؿشاباث التي حهىّ الخؿىس الهلمي والمهشفي لذيهم، وخعب هزه الذساظت َالخُ٘ل 

لبرامج و الْعام، َالصخت دائما بًزائهم ٌهخبر ؤظاس ي وؤظبٔ مً الخُ٘ل بخُُِ٘  ا

أجاج، و هي المِعش ؤو المهعش للخؿىس الزاحي .

 المزاحع: كائمت 

ت الذًمٓشاؾُت الشهبُت،ـ  ذة الشظمُت للجمهىسٍت الجضائشٍ العىت الشابهت  39الهذد  الجشٍ

 .8107ًىلُى  8والخمعىن ـ الخذ 
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الخاضت للمىهىبحن، داس التربُت (:8104ـ الجىالذة َااد نُذ، الٓمش مطؿُى هىسي )

أالإنطاس الهلمي، نمان، السدن.

(: الصخت الىُعُت ونلاْتها بالخُِ٘ الذساس ي لذي ؾالباث 8106ـ اللامي خ٘مذ نادٛ )

أٗلُت التربُت للبىاث، وصاسة الخهلُم الهالي والبدث الهلمي، حامهت الٓادظُت.

لخدطُل والخُىّ (: مجلت الًام،للًزاء الطحي دوس في ا8108ـ سخاب ؾشادة )

أايعؿغ.86الذساس ي 

ب ، الخًزًت المخىاصهت حعاوي 3/5/8115ظهذ هىس الهذي) ـ  و بظلام وٍ (: مىْ

أالىجاح والخُىّ .

ـــــضث ) ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــً نـــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــــذ خعـــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــــذ الخمُـــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـــــ نبـــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ (: الإخطــــــــــــــــــــــاء الىُســــــــــــــــــــــ ي والتربــــــــــــــــــــــىي 8100ــــ

أ، داس الُ٘شالهشبي، الٓاهشة.SPSSجؿبُٓاجباظخخذام

ــــلُمان ) ـــــ نبـــــذ الىهـــــاب ظـ ـــم الـــــىُغ 8101ـ المىهبـــــت، سئٍـــــت ظـــــُٙىلىحُت واوهٙاظـــــاث (: نلــ

ت، مشش الهشبُت لليشش والخىصَو. أجشبىٍ

ـــاهش ) ـــان ؤخمــــذ الكـ ــــ ْدؿـ (: المىهبــــت والخُــــىّ ومهــــاساث الخُ٘حــــر، داس وائــــل لليشــــش، 8105ـ

أنمان السدن

المجلــت الهشبُــت للًــزاء والخًزًــت العــىت الشابهــت نشــش : 8104ـــ مطــُٓش نبــذ الشخمــان نبُــذ 

ض 30الهذد  ً.، المشٖ أالهشبي للخًزًت   ممل٘ت البدشٍ

الُىم، الًزاء الطحي للؿلبت ٌعانذهم  الإماساث(: مجلت 8108ـ وحُه العباعي )

أًىهُى.03نلى الخُىّ 

اح َاؾمت الضهشاء ) (: سظالت دٖخىساه خىٛ الخىاصن الًزائي ونلاْخه 8108ـ مشٍ

حز لذي المخمذسط، حامهت وهشأ  .ان،الجضائشبالعلىٕ الهذواوي والٓذسة نلى الترٖ
- Vican pierre (2005) : Mon enfant mange n’importe 
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