
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإستذهاد السرجعى: 

(. 2021).صيام، محمد عمي محمد ،عبد العاطي، صابريؽ عبد العاطي لبيب
استراتيجية مقترحة لمتثكيف الغذائي لمظالبة السعمسة وعلاقته بغهؾر بعض 

. التربية لمظفؾلة السبكرة جامعة الإسكشدرية بكميةمظبقة دراسة  السذكلات
 رة، جامعة .كمية التربية لمظفؾلة السبكمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة

 178-119، (، يؾنيؾ5)3بشي سؾيف، 

 صابريؽ عبد العاطي لبيب عبد العاطي
 –قدؼ العمؾم التربؾية  –مدرس أصؾل التربية 

 جامعة الإسكشدرية –كمية التربية لمظفؾلة السبكرة 
Sabrin Abdel-Aty Labib Abdel-Aty 

lecture  of Fundamentals of Education 

Department of Educational Sciences - 

College of Early Childhood Education - 

Alexandria University 

 محمد عمي محمد صيام
 قدؼ عمؾم ونقشية-والتغذية السداعدأستاذ الغذاء 

 جامعة الإسكشدرية –ذية كمية الزراعة بالذاطبيالأغ
Mohamed Ali  Mohamed  Siam 

Assistant Professor of Food and Nutrition - 

Department of Food Science and 

Technology, Faculty of Agriculture, Shatby 

- Alexandria University 

      

لمظالبة السعمسة وعلاقته بغهؾر بعض استراتيجية مقترحة لمتثكيف الغذائي 
 بكمية التربية لمظفؾلة السبكرة جامعة الإسكشدريةمظبقة دراسة  السذكلات

A proposed strategy for nutritional education for the 

student teacher and its relationship to the emergence 

of some problems Study at the Faculty of Early 

Childhood Education, Alexandria University 

 



 جامعة بشي سؾةف -كمية التربية لمظفؾلة السبكرة   

120 
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 :ممخص البحث

واقددا التيفيددف اليدداامي والسسارسددات اليؾميددة لددت  الظالبددات  معر ددة التراسددة ىلدد ىددت   
اسدتختم  ؛ لدااتقدتمؼ اسدتراتيجية مقتر دة لمعدقج  والسذدكقت  بعدض السعمسدات ولاققتدو بغيدؾر

لمسسارسدددات اليااميدددة  انة: اسدددتب(ٔ) التراسدددةالسدددشيل الؾ دددفي التحميمدددي ، و تدددؼ تردددسيؼ  داتدددي 
بشت  دي  ربعدة  بعداد رميددية تؾزلاد  لالتدالي :البعدت ا ول :  ٖٛمؽ   والعادات اليؾمية و تكؾن

يامددة ( بشددؾد ،  البعددت اليدداني :السعر ددة الرددحية بددا مراض وسددؾ  التٜالعددادات اليااميددة و)ددس  )
( بشددؾد ، وقددت تكددؾن  ٜ( بشددت والبعددت اليالددا : ادارة الؾقدد  وا نذددظة ال)تنيددة   ددي ) ٔٔو)ددس  )
: قامسة  ( بشؾد  مزا،  ما  ا داة اليانية تسيم   ي ٜالتعام  ما ضيؾط الحياة مؽ ) :ا خير 

)ددسم  تفقددت السذددكقت ا كادمسيددة مشيددا والشفدددية والرددحية السرتبظددة بددشس، التيامددة الخدداط ، و 
( طالبددددة مددددؽ لميددددة التربيددددة لمظفؾلددددة السبكددددرة جامعددددة ا سددددكشترةة  بظرةقددددة العيشددددة ٜٓٔالعيشددددة )

 العذؾامية العشقؾدمة  و سفرت التراسة لاؽ  ىؼ الشتامل التالية:

قرؾر ا سرة  ي تعؾةت الظالبدات  :تتني مدتؾ  التيفيف الياامي والرحي لعتة  سباب  -1
 و ىسيدالام  اتخاذ مشح  غاامي سميؼ مسا تد)ب  ي الاق  السسارسدات اليؾميدة الخاط دة 

الكدددا ييؽ ،  وا دددراط ا  دددراط  دددي تشددداول الفيتاميشدددات ، ،قمدددة الشدددؾم  ،اىسدددال وجبدددة ا  ظدددار
 .تشاول السدكشات و الشذاط ال)تني،  لاؽوالعزوف 

مذدددكقت  كادمسيدددة  وعيدددؾرلادددادات غااميدددة خاط دددة  ارسدددةمستؾجدددت لاققدددة طردمدددة بددديؽ  -2
%، قمددددة ٕٚ.ٚٛ%، وسددددؾ  التيامددددة ٖ٘.ٜ٘و ددددحية ونفدددددية مشيددددا: خمدددد  اليرمؾنددددات 

 %.ٙٔ.ٖٛالانتباه والترليز 

الجدددؼ والخسددؾل ، %.  نتيجددة لاددتم الرضددا لاددؽ )ددك  ٜٚالزدديؾط الشفدددية و ددم  الدد   -3
بعيدددت   لادددؽ والفيتاميشدددات  الحتيدددتشقص لدددسدددؾ  التيامدددة؛ و والكدددد   والاكددد  لحدددت الذدددبا لسدددا  

 كيفو.

 استراتيجية-الكمسات السفتاحية: التثكيف الغذائي. معمسات الظفؾلة السبكرة
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Abstract: 

       The study aimed to monitor and diagnose the reality of nutritional 

education and the daily practices of female students in early childhood 

education and its relationship to the emergence of health and psychological 

problems, as well as to present a proposed strategy for treatment. The 

questionnaire consisted of 38 items in four main dimensions, which were 

distributed as follows: The first dimension: food habits included (9) Items, 

the second dimension: health knowledge of diseases and malnutrition and 

included (11) items and the third dimension: time management and physical 

activities in (9) Items, and it may be The last dimension is dealing with life 

pressures from (9) Items as well. As for the second tool, it was represented 

in: A list of health problems associated with the wrong feeding pattern, and 

the sample included (190) students from the Faculty of Early Childhood 

Education, Alexandria University, by the method of cluster random 

sampling, and the study resulted in the most important The following results: 

1- The low level of nutritional and health education due to several 

reasons, including the family’s failure to accustom female students to 

taking a proper dietary approach and leaving them as we have passed 

the age of care, but their upbringing is still entrusted to many other 

media agencies, regular institutions and others, which caused the rise of 

wrong daily practices and their indicators are : Neglecting breakfast - 

lack of sleep, excessive intake of vitamins and nutritional supplements, 

as well as negative intake of caffeine and reluctance to engage in 

physical activity, as well as taking painkillers without medical advice. 

2- There is a direct relationship between the student’s wrong eating habits 

and improper daily practices that showed several academic, health and 

psychological problems, including: hormonal imbalance by 95.53%, 

malnutrition 87.72%, lack of attention and concentration 83.16%. 

3- Suffering from psychological pressure, which reached 79%. As a result 

of dissatisfaction with the shape and consistency of the body, lethargy, 

laziness or malnutrition; As a result of a lack of important minerals and 

vitamins, or a lack of sleep hours, disturbed schedules and an excessive 

intake of caffeine. 
Keywords: nutritional education - early childhood teacher - Proposed 

strategy 
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 مقدمة الدراسة:

تُترِك السجتسعات الؾاعية مت  التكام  بيؽ التعميؼ والتيامة وتأثيرىسا  ي تربية الاندان 
مشددا تددؾلي  سددرتو بالرلاامددة وا)ددبال  اجاتددو ال)يؾلؾجيددة ومددرورا  بك)ددبال الحاجددات ا كيددر تظددؾرا، 
وىشاك تكاتف بيؽ جسيا الؾلالات التربؾةة الشغامية مشيا وغير الشغامية  ا سرة بسا ت)يدو وبسدا 

والخفدي  تعؾد  بشاميا لاميو وا لاقم بقشؾاتو السددسؾلاة والسرميدة، ولدالػ السدشيل بسحتدؾاه الغداىر
جسيعيؼ يؤثروا تأثيرا  مبا)را  ي لاادات الفرد وسمؾلياتو الياامية، والتي تتشبأ بسدتق)  جيد  مدؽ 

 ا  حا   و جي  مؽ ا )فيا .

برحة الاندان  تية و تيات مظمب ديشي سساوي  ا ندان الرحيح ال)شيدة  ىن الاىتسام
و ولااداتددو التددي تذددك  ىدداه ال)شيددة طعامدد مشددا ىلدد القددؾي ىددؾ قدداطرة ال)شددا  والتظددؾةر  ميشغددر لدد  

 (.ٖٔلقؾلو تعال :"ولمؾا وا)ربؾا ولا تدر ؾا " سؾرة ا لاراف الآمة: )

تُترِك الظالبات والظقب ل   دي مكاندو بجسيدا السرا د  التعميسيدة ايسدة العمدؼ ولسدا لدان 
ومدا يترتدب  العمؼ محمو العق ، والعق  الدميؼ  ي الجدؼ الدميؼ؛  يشي ا  لسؽ جسا بيؽ الحُدشييؽ،

لاميو مؽ تفؾق دراسي و حة سميسة تُ)شي وتفكر وتؾرِث تمػ الدسات  طفاليا وتعتستىا قؾالات 
 ومبادئ تُش ذِْ  وتربي خقليا.

معر دددة السبدددادئ والسعدددارف والاتجاىدددات نحدددؾ غددداا   دددحي ومفيدددت  وجدددتيرا بالدددالر  دددكن
ي الفدددرد ا  دددابة بدددا مراض وا لسدددام  بالعدددادات والسسارسدددات اليؾميدددة الددددميسة والعسددد  بيدددا؛ مقددد

العزؾةة والشفدية و فاعا  لم)تن والرحة العامدة لقشالادة واىتسدام وىدؾ ا مدر الداي ندادت بدو ولا 
تددزال تؾليددو لاددتد ل)يددر مددؽ السؤسدددات واليي ددات مشيددا، مشغسددة اليؾنيددديف واليؾندددكؾ ومشغسددة 

ي تسيدد  اطدارا مسكددؽ الردحة العالسيدة؛ مددؽ  جد  ن رلاامددة  الفتيدات  دي سددؽ مدا ق)دد  الدزواج والتد
ددت    و امجابددا  ددي مسارسدداتيا  م مددؽ محتددؾ  ثقددا ي  ددحي يددؤثر  سددمبا  الرجددؾل اليددو  ددي تقيدديؼ مددا مُق 

اليؾمية  الياامية مشيا وال)تنية، ا مر الاي  مُديؼ   دي ايدام مجتسدا يتسيدز بالشذداط والحيؾةدة ، 
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تستعؾن بالرحة والالا  وخالٍ مؽ  ي  مراض بتنية لان   و نفدية بدؾالات جي  مؽ ا طفال ي
 ميات السدتق)  مؽ طالباتشا الؾالاتات الؾاعيات لحجؼ ما يُؾل   الييؼ مؽ واجبات نحؾ طفؾلدة 

 آمشة لسدتق)   مة.

ومؽ نا ية  خدر ، و رغدؼ القشالادات الددابقة  دان مجتسعشدا  تددؾد ريدو مسارسدات يؾميدة 
قمة تشاول الؾجبدة اليااميدة  ، ظارخاط ة ومشيا لام  س)ي  السيال لا  الحرر : اىسال وجبة ا 

لدد  جانددب قمددة سددالاات الشددؾم ٳالستؾازنددة  مكتسمددة العشا ددر  لددال)روتيؽ والددتىؾن والفيتاميشددات ،  
والدير ليق  والشؾم نيارا  ،  ولالػ اىسال ُ)رب السا  ، واختدزال العتيدت مدؽ الؾجبدات  دي وا دتة 

 خددددر  نجددددت الا ددددراط  ددددي تشدددداول و العددددزوف لاددددؽ  تشدددداول الخزددددروات والفاكيددددة،  مددددؽ نا يددددة 
السيددامات الدد  جانددب العددادات والتقدداليا التددي تسجددت الؾجبددات الدددرةعة  ولاددتم الاكتددراث لتشدداول 

 .  (Willett & Stampfer, 2013)الح)ؾب الكاممة ومشتجات الحميب والاتسادىا 

ل  مدا تتمقداه الظالبدة السعمسدة  دي بدرامل الظفؾلدة السبكدرة ورةداض ا طفدال مدؽ  ٳورجؾلاا  
مقددررات  ددحية مشيددا  ددحة ا م والظفدد ، والاسددعا ات ا وليددة وقددرا ات بالميددة ا نجميزةددة  ددي 

لا  ن ىدداه الجرلاددة الرددحية التيفيريددة غيددر لاريددة لحسايتيددا ضددت السذددكقت  ٳالسجددال الرددحي 
والشفدددية وا كادمسيدة السرتفبددة  يدال مددا تقددؾم بدو مددؽ لادادات تزددر بردحتيا وتقددا  ددي  الردحية

 زمات تشتاب مددتق)ميا الاكدادمسي مدؽ نا يدة وتشتداب مددتق)   مؾمتيدا السشتغدر وىدؾ مدا جدا ت 
بو نتدامل التراسدة الاسدتظقعية التدي )دسم   وجدو تقرديرىا  دي التيامدة والاطعسدة غيدر السفيدتة 

 ليات التي تعؾدن لامييا ولا مكترثؽ لدم)ياتيا ريسا بعت. وغيرىا مؽ الدمؾ 

استيقك العشا ر الياامية  ي الرير مدرآة تعكدس  دحة الفدرد  دي سدؽ مبكدر كسا  ن 
 ددالفقر والحرمددان وانعددتام التيامددة الدددميسة واىسددال مسارسددة الشذدداط ال)ددتني و يدداب معر ددة الفددرد 

وايستيدا و ثدر لادؾز الجددؼ ليددا )و)د(Cيؽ )بأىسيدة العتيدت مدؽ العشا در لحسدض الفؾليددػ و يتدام
الامددر الدداي يددؤثر لامدد  الانتبدداه والترليددز ولددالػ التحرددي  العمسددي الاكددادمسي لددتييا ىدداا الدد  



 جامعة بشي سؾةف -كمية التربية لمظفؾلة السبكرة   

124 

 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 ,S.croxford, c.Itsiopoulos, 2015)جانب السذكقت الرحية التي تيتد مدتق)ميا لأم. 

p.46) 
   World  Health) ,2018تقددارةر مشغسددة الرددحة العالسيددة ) ن  ىلدد  اضددا ة

Organization سشة  ول   س ( مرتفعة بذك   الحتيية( تفيت بأن  معتلات وريات ا مؾمة (
امر ة  ي جسيا  نحدا  العدالؼ جدرّا   ٖٓٛلا مسكؽ ق)ؾلو.  ق مسرّ يؾم وا ت الّا وةذيت و اة نحؾ 

سدددؾ  مزدددالافات الحسددد  والدددؾلادة؛ وقدددت ارجعددد  ذلدددػ الددد  لادددتة  سدددباب:  وليدددا ضدددعف ال)شيدددة و 
مدؽ الشددا  نحد)يؽ  ٖٖٓٓٓٓ، قزد  ٕ٘ٔٓالتيامة وانيسيا الحتيت واضا ة ال  ذلػ  ي لادام 

 ثشا  الحس  والدؾلادة نتيجدة؛ لقمدة التؾعيدة لدت  الفتيدات السفدبقت لامد  الدزواج ودخدؾليؽ مر مدة 
    ا مؾمة الحفيفية.

 & ,Zingone, Bucci, Iovinoو دي نفدس الردتد  تذدير  دراسدة  لد  مدؽ )   

Ciacci, 2017و  )(Tariq2, 2019) و(Kara et al., 2020) لدد  اىسددال طالبددات ٳ
الجامعددات والسدددتارس  لعشا دددر الظعددام ا ساسدددية   و الاتسددداد الرددؾرة الددددم)ية لامدددتق  الجددددؼ 
والسي  ال  الشحا ة السرضدية واتبدال نيدل خداط   دي  وقدات الشدؾم الد  جاندب العتيدت مدؽ  نسداط 

تحريميا الاكادمسي الحياة الدم)ية وىاا يُش ِ)  بسعاناة  عمية  ي مذؾار ا مؾمة السشتغر وجانب 
 و التيا التقدية وتقتيرىا لااتيا واليقة بيا. 

و ي ضؾ  ما تقتم تدع  التراسة الحالية الد  ر دت وتذدخيص مددتؾ  اليقا دة اليااميدة 
والعدددادات والدددددمؾليات الخاط ددددة  ددددي السسارسددددات اليؾميدددة لسؤ)ددددرات التربيددددة اليااميددددة ولاققتيددددا 

ية والشفدية  ي  ياة الفتاة؛ ووضا مقترح لحسدايتيؼ بغيؾر بعض السذكقت الاكادمسية والرح
بتنيا و حيا لر ا مدتؾ  الؾلاي وا اطتيؼ بك  ما ييسيا بياه الفتدرة اسدتعتادا لسدرور  كدادمسي 

 وتحريمي  عال ومرورا  بأمؾمة مدتق)مية آمشة.
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 مذكمة الدراسة:
تسعاتيددا وتعددت تعددت  ددحة الاندددان مددؽ  ىددؼ السدددارات العالسيددة لفيدداس اىتسددام الددتول بسج

السر ة والفتاة  ي سؽ مبكرة مؽ  ياتيا مفتاح تمػ الرحة والرلاامة  سدتؾ  رلاايتيا سيعؾد لام  
تمػ ا مة بالخير والشسا ؛  مق   ي  طفدال   دحا  مقدترون مددؤوليتيؼ  دي بشدا  السجتسدا،  كد  

و ليا مؽ برامل تيفيرية وجرلاات مشيجية خقل سشؾات دراستيا وتعميسي ا  ي السؤسدات ما يُؾج 
التعميسيدة تُدْديِؼ بذدك   و بدفخر  دي تحددديؽ نسد،  ياتيدا ا كدادمسي والردحي والشفددي بالاتسدداد 

 لاادات غاامية سميسة ومسارسات يؾمية  حيحة.

لد  وجدؾد لاققدة ارتباطيدة دالدة ا رداميا  ٳ( ٕٕٔٓو ي ىاا الرتد تفيت دراسدة )مرةداح،
تعمؼ، ولدالػ لادؽ لاققدة ارتباطيدة بديؽ سدؾ  التيامدة بيؽ سؾ  التيامة والعادات الياامية لت  السد

والتحرددي . الدد  جانددب  قددة لاكدددية بدديؽ سددؾ  التيامددة ذاتيدداولاددتم القددترة لامدد  الترليددز ولاددؽ لاق
ذلدددػ ولامددد   دددعيتٍ ميدددتاني، ومدددؽ واقدددا ا)دددراف البا يدددة  دددي بدددرامل التربيدددة العسميدددة بالجامعدددات 

كددررت مذدداىت بدديؽ الظالبددات لامدد   تددرات السختمفددة لمظالبددات الخرةجددات بالدددشة الشياميددة  يددا ت
تشار بخظر  يشاك اغسا ات و قتان ولاي وى)ؾط وا فرار بالؾجو وت عرُق بعت  ق  مجيؾد  ثشدا  
 تددرات تددترة)يؽ بقالاددات التددترةس وخارجيددا با  شيددة خا ددة با نذددظة الحرليددة وا لعدداب التددي 

فُ بالستؾس،.  تحتاج لسجيؾد بتني يُؾ  

لدد   ىسيددة ر ددا  مدددتؾ  الددؾلاي ٳ( Taneja, G.et al., 2012ىدداا وتذددير دراسددة )
الياامي والرحي   ي ا سرة ؛لاتخاذ التتابير مؽ  ج  تعزةز دور ا سرة  التؾلادؾي  والردحي 
 بشاميا مؽ الفتيدات والفتيدان  دي السحا غدة لامد  تشداول الؾجبدات الستؾازندة رغدؼ مدا تسدر بدو مدؽ 

 يددا  جرةدد  بددرامل وورش لتيفيددف الآبددا  مددؽ الشا يددة مددؤوليات و عبددا  اجتساعيددة واقترددادمة 
 .جدسيا ولاقميا. التياوةة بسا معؾد بالشفا لرحة  بشاميؼ
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التدي تؾ دم   (Gassman-Pines & Bellows, 2018)وةتزدح ذلدػ مدؽ دراسدة 
الدددد  وجددددؾد لاققددددة ذات دلالددددة ا رددددامية بدددديؽ مددددا يشالددددو الظالددددب مددددؽ معددددتلات ل)يددددرة بكنجددددازه 
ا كادمسي نغير ما يتستا بو مؽ مدتؾ  غاامي  دحي  متدؾازن مدا لادادات سدميسة مشيدا قدد، 

شاسدددب مدددؽ الشدددؾم  ومسارسدددة ا نذدددظة ال)تنيدددة والاتدددتال  دددي )دددرب الكدددا ييؽ بأوقدددات  مشاسدددبة  م
 ا مر الاي يشعكس لام  امقاظ قتراتو الاىشية  يزةت تحريمو.

ومؽ واقا نتامل التراسة الاستظقعية لعيشة مدؽ الظالبدات لامد  و)دػ التخدرج جدا ت   
% لا يتشداولؽ  ٕٛؼ  يا سجم  ندبة لتر ت سمؾليات ولاادات يؾمية تؤثر سمبا  لام   حتي

سددالاات يؾمي ددا، والا ددراط  ددي  ٘% يشددامؾن  قدد  مددؽ  ٙٚ ظددؾرىؽ  سددباب مختمفددة و ن ىشدداك 
تشاول السدكشات بجانب تشاول الكا ييؽ بذراىة خا ة  مام الاختبارات تزداد بذك  غير ط)يعي 

مديق وىدؾ مدا جدا ت بدو والتي تشؾلاد  بديؽ )درب القيدؾة والشددكاريو والذداي ومذدروبات الظاقدة ق
( التدي  )دارت الد  تدأثير تمدػ السذدروبات لامد  تقميد  (Lyngsø et al., 2019نتيجدة دراسدة 

ن ليددددرة اسددددتيقك ا ندددداث والا ددددراط  ددددي تشدددداول القيددددؾة ٳ ددددرص الحسدددد   يددددا  وضددددح  دراسددددة 
والشدددكاريو والذدداي اليددام  يددؤثر لامدد   ر ددة تحقيدد  الحسدد  الدددرةري والددؾلادة، خا ددة  ول ددػ 

يؽ يتمقدددؾن لاددقج ا نجددداب بسددددالاتة ط)يددة، وقدددت تبايشدد  الشتدددامل بددديؽ الاتددي مددددتيمكؽ لادددتد الددا
   كؾاب  كير مسؽ امتشعشا نيامي ا لاؽ تشاوليا نفدي ا وبتني ا.

% مقددترون  ىسيددة تعرضدديؼ لمذددسس. بيشسددا لاز دد  ندددبة ل)يددرة ٕٖ دي  دديؽ سددج  نحددؾ 
لاؽ تشاول مشتجات ا لبان والسكدرات والتسر، وقت اوضح  التراسة الاسدتظقعية ريسدا مخدص 

%  قددد، مقدددترون ايسدددة الشذددداط ال)دددتني ولاانددد    دددحاب ا جابدددات ٖٓالشذددداط ال)دددتني  دددؾالي 
ظقعية مؽ تتني التحري  التراسدي و قدتان الترليدز والسيد  الدم)ية لام  مفردات التراسة الاست

ل   الات نفدية سي ة )سم  الاكت اب والسمد  وسدؾ  تقدتير الداات وقمدة اليقدة  دي الدشفس، لسدا ٳ
 لاان  مؽ اضظرابات انفعالية.
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  ي ا س مة التالية؟ ةالحالي التراسة ي ضؾ  ما س)  مسكؽ  ياغة مذكمة 

 ؟     ي لمظالبة معمسة الظفؾلة السبكرةس: ما واقع التثكيف الغذائ

 ؟  لديهؽمظالبات السعمسات بغهؾر بعض السذكلات ل الغذائي تثكيفالس: ما علاقة مدتؾى 

تحداايؽ السسارسااات والداامؾكيات الغذائيااة لس: مااا اتسااتراتيجية السقترحااة لمتثكيااف الغااذائي 
 الظالبات والتي تقمل فرص التعرض لمسذكلات؟لدى 

 أهسية الدراسة: 

 أوت: الأهسية الشغرية:

 ددي اثددرا  السعر ددة التربؾةددة لمسيتسدديؽ مددؽ خددقل السعالجددة  ؼ هااذا الدراسااةدااه  يسكااؽ أن ت   -1
الشغرةة لسؾضؾل التيفيف الياامي وسؾ  التيامة ومكؾنات الياا  الستؾازن والستكام  وما 

الدددمؾليات اليؾميددة الييددر يترتددب جددرا  ا  ددابة بدددؾ  التيامددة نتيجددة العددادات اليااميددة و 
  حيحة والتي تتد)ب  ي ا  ابة بالعتيت مؽ ا مراض والسذكقت الشفدية والعزؾةة.

: اسدت)يان شاسم  محكساة اماداد السكتباة العربياة باتدوات بحثياةقد تتسكؽ الدراساة فاي   -2
التيفيف الياامي لدت  الظالبدات لدشس،  يداة  دحيح با ضدا ة الد  قامسدة تفقدت لمسذدكقت 
الشفددددددية والردددددحية التدددددي تدددددشجؼ جدددددرا  سدددددؾ  التيامدددددة والعدددددادات اليااميدددددة الييدددددر سدددددميسة 

 والدمؾليات اليؾمية وغيرىا.

قددت مفيددت ر ددت وتذددخص واقددا اليقا ددة اليااميددة والدددمؾليات اليؾميددة والعددادات والسسارسددات -ٖ
لددت  الظالبددات لامدد  و)ددػ التخددرج ولاققتددو بغيددؾر بعددض السذددكقت الشفدددية والرددحية 

 الفئات السختمفة التالية:نفعالية والا

:  يا يراجعؽ لِاغ ؼ دورىسدا  دي تأ دي  وتربيدة  بشاميسدا تربيدة الؾالديؽ آباء وأمهات  -
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غاامية ىت يا بشية قؾةدة خاليدة مدؽ ا مدراض قدادرة لامد  العظدا  ون)دا الددير والا دراط 
  ددالة   ددي تشدداول السدددكشات والشددؾم بدداكرا وتيييددر لاددادات مدددتؾردة وتقدداليا لا تسدد 

مجتسعشدددددا، وتأ دددددي  الفددددديؼ والسبدددددادئ ا سدددددقمية مدددددؽ الشغا دددددة الذخردددددية وال)تنيدددددة، 
والسحا غددة لامدد   جدددامشا قؾةددة مددؾ رةؽ لا ددة الآليددات التددي مددؽ )ددأنيا تعزةددز تشدداول 

)قيمؾلة(  ل  جانب تعؾةتىؼ غفؾة نيارةةٳالؾجبات اليقث ا ساسية مكتسمة العشا ر، 
 مة واستعادة نذاطيؼ.بديظة تدالات  بشاميؼ لام  تكس

بسؤسداتشا السختمفدة مدؽ واضدعي السشداىل التترةددية ومحتؾاىدا   مداعدة متخذي القرار -
بالسرا ددد  التعميسيددددة السختمفددددة ولا سدددديسا السر مدددة الجامخيددددة، والددددؾزارات السختمفددددة ميدددد  
الالاددقم والذددباب والرةاضددة  بحيددا تتزددسؽ مددؾاد تسجددت الرددحة والعددادات الرددحية 

الظعام والذراب والشؾم والبعت لاؽ الكا ييؽ ومذتقاتو والالاتتال ريسا نأكمو الدميسة  ي 
ونتحر  الرحي والسفيت وذلػ بكا ة السدتؾةات والا عتة لقىتسام بالذباب وخا ة 
الفتيات ل  ا  ي مكانو؛ ل)شا  قالادتة تيفيريدة تذدس   بشدا  السجتسدا بر دا )دعار الؾقامدة 

 لا السرض . ٳرؤوس ا  حا  لا يُترليا خير مؽ العقج؛   الرحة تاج  ؾق 

 مؽ الستؾقع أن تدهؼ هذا الدراسة في: ثانياً: الأهسية التظبيكية:

تذددخيص واقددا التيفيددف اليدداامي تددؾ ير قالاددتة بيانددات ومعمؾمددات نغرةددة يددتؼ خقليددا  -
تؤثر  جدسية ونفدية واكادمسية و يةلت  الظالبات وبيان ارتباطو بغيؾر مذكقت 

 لام   ياتيؼ السدتق)مية لأميات لميت.

والاتسادىدا  يدا مدرت  يالة تظ)يقؾ ديل واقخية مسكؽ تشفياىا مقتر ة استراتيجيةتقتمؼ  -
 مؽ ق)  خ)را   ي السجاليؽ التربؾي والظ)ي. بالعتيت مؽ لاسميات التحكيؼ
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 أهداف الدراسة:
 لى:ٳتدعى الدراسة الحالية  

والسسارسدددددات ا مجابيدددددة ومتزدددددسشات اليقا دددددة اليااميدددددة  معر دددددة واقدددددا التيفيدددددف اليددددداامي-ٔ
  والرحية لت  الظالبة السعمسة.

تحتيدددت السذدددكقت الاكادمسيدددة والشفددددية والردددحية التدددي تتعدددرض ليدددا الفتددداه ا م نتيجدددة -ٕ
 العادات التياوةة والسسارسات اليؾمية الخاط ة.

اسددة الحاليددة لزةددادة الددؾلاي تقددتمؼ اسددتراتيجية مقتر ددة  ددي ضددؾ  مددا تدددفر لاشددو نتددامل التر -ٖ
 التياوي لت  الظالبة السعمسة لدقمتيا نفديا  وبتنيا ؛ مؽ  ج  نس،  ياتيا  حيح 

 مرظمحات الدراسة:

ىددددي الفتدددداة السددددجمة لترجددددة البكددددالؾرةؾس )الدددددشة الظالبااااة معمسااااة الظفؾلااااة السبكاااارة: 
 ا خيرة(  ي برامل الظفؾلة السبكرة.

نقددد  نتدددامل العمدددؼ مدددؽ معدددارف وميدددارات واتجاىدددات مدددؽ خدددقل لادددتة طدددرق التثكياااف:  
-مدددرح واذالاددة-لارددف ذىشددي –قددرا ات ومشاقذددة –ووسددام  مشيددا: الددؾرش والحمقددات التترة)يددة 

ر قت وزةارات - رق لاس -  قم تيفيرية –مقابقت  –الاقنات –لؾ ات ار)ادمة  –رسؾمات 
 ( ٕٗٓٓ،٘ٔمعرض وميرجانات. ) دشيؽ،-مظؾةات-ممرقات

اكتداب وتق)  السعارف والعادات السرتبظدة باليداا  والردحة وتتدرجؼ التثكيف الغذائي: 
 (ٕ٘ٔٓال   نساط سمؾلية لام  مدتؾ  الفرد والسجتسا. ) بحي، 

: لاسمية مقرؾدة مخظظة متروسة ليا قشؾاتيا الستعتدة تذس  واجرائيا التثكيف الغذائي
يؾميددة معتتلددة و ددحيحة؛ بيددتف تعددتي  وتحددديؽ  محتددؾ : التيامددة الدددميسة ولاددادات وسددمؾليات
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)كالدددير والا ددراط  ددي تشدداول الددتىؾن والفيتاميشددات والسدددكشات والكددا ييؽ  السسارسددات الخاط ددة:
والؾجبددات الدددرةعة( وةزددسؽ لمظالبددة معمسددة الظفؾلددة السبكددرة  ددحة وسددقمة الجدددؼ والعقدد  ليددا 

ية  و نفدية والسرتبظة بتمػ العادات ولسدتق)   مؾمتيا بعيت لاؽ  ي مذكقت اكادمسية  و  ح
 غير الدميسة.

ومددؽ ث ددؼ  ددالتيفيف اليدداامي اجددرا ات تشفيامددة لاسميددة تذددس  جيددتا  يددؤت  ثسدداره  ددي تعددتي  
الددددمؾليات التدددي نظسحيدددا لظالباتشدددا رغدددؼ انذدددياليؼ  دددي الادددتادىؼ ا كدددادمسي الا ان وسددد، زخدددؼ 

ن بددو مددؽ لاددادات ومسارسددات قددت تددؤثر الحيدداة وجددب لاميشددا تشغدديؼ رؤاىددؼ ومددراجعتيؼ ريسددا مقؾمددؾ 
لام   ياتيؼ بذك   و بفخر وىاا واج)شا نحؾىؼ،  يدا تتعدتد الآليدات والقشدؾات التدي مدؽ )دأنيا 

 تشفيا مظامحشا نحؾ  ياة   ز  ليؽ تدتسر معيؼ وةؾرثؾنيا

 السذكلات: 

ؾنِيددا: قزددية غامزددة تتظمددب  ددق ، وةؾاجددو الفددرد  ددي  ياتددو اليؾميددة  تُعددرّف السذددكمة ل 
مذدكقت ل)درت  و  ديرت تتدد)ب  دي  الدة مدؽ الحيدرة والجيد   دؾل مؾضدؾل بعيشدو )الذدراح 

 (ٕٙٔٓوالعجسي،

الانفعاليددددة وجسمددددة الرددددعؾبات والاضددددظرابات ا كادمسيددددة السذااااكلات: واجرائيااااا تسثاااال 
والرحية لازؾةة لان   و غاامية تتفاوت )تتيا بيؽ الزعف والقؾة والشاجسة لاؽ السسارسدات 

وتذددت  الانتبدداه وضددعف التحرددي ،  الخاط ددة و )ددكاليا: سددؾ  التيامددة وضددعف الددااكرة،الدددم)ية 
 الانيسيددا والرددتال وا رق ولادددر الظسددا وتددأخر الانجدداب وتذددؾه القددؾام، والدددسشةبا ضددا ة الدد  

والشحا ددددة السرضددددية، ودامددددرة ا مددددراض الدددددرطانية والاجيدددداد،  تددددؾر الؾجددددو و)ددددحؾبو  بددددترجاتيا
  ن الفرد لرؾرة ذاتو ا مجابية وثقتو بااتو. والكد ، ونفديا  قتا
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 إجراءات الدراسة:
  :الاتستت التراسة الحالية السشيل الؾ في التحميمي لسقمستو وط)يعة السؾضؾل السشهج

 يا لا مقف لاشت ر ت وتذخيص الغاىرة ب  مستت لمتحمي  والتفدير للأسباب الكامشة 
 ورا ىا؛ تسييتا لاقتراح لاقج.

 عداد الباحثان(الأدوات: )ا 

 است)يان واقا التيفيف الياامي والرحي لمظالبة معمسة الظفؾلة السبكرة. -1

 قامسة تفقت السذكقت الرحية السرتبظة بالسسارسات والدمؾليات الياامية الخاط ة.  -2

 مجسؾلاة مؽ الظالبات السعمسدات بالددشة الشياميدة، لميدة التربيدة لمظفؾلدة السبكدرة : العيشة
 طالبة.  ٜٓٔل  ٳلاتدىؼ  و   –ا سكشترةة جامعة  –

 حدود الدراسة: 
  ًاقترددددرت التراسددددة الحاليددددة لامدددد  تشدددداول قزددددية التيفيددددف : السؾضااااؾ ية الحاااادود: أوت

الياامي والتربيدة اليااميدة لمظالبدة ومددتؾ  ثقا تيدا ومدا يترتدب لامد  تدتني ىداا السددتؾ  
الظالبدة السعمسدة، مدا تقدتمؼ مؽ مذكقت نفدية و كادمسيدة تربؾةدة و دحية وتدؤثر لامد  

 استراتيجية مقتر ة لمعقج قابمة لمتشفيا.

  ًتددؼ تظ)يدد   دوات التراسددة الحاليدة لامدد  طالبددات الفرقددة الرابعددة  :البذاارية الحاادود: ثانيااا
 طالبة. ٜٓٔالخرةجات بالدشة الشيامية  يا و   لاتدىؼ نحؾ 

  ًردد  التراسددي اليدداني لمعددام تددؼ تظ)يدد   دوات التراسددة خددقل الف :الزمانيااة الحاادود ثالثااا
 م.ٜٕٔٓ-ٕٛٔٓالجامعي 

  ًجسيؾرةددة -جامعددة ا سددكشترةة -: لميددة التربيددة لمظفؾلددة السبكددرة السكانيااة الحاادود رابعااا
 مرر العربية.
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 معالجة الإطار الشغري:

تحمدديق  للأدبيددات والتراسددات الدددابقة السرتبظددة ارتباطددا وثيقددا والسرتبظددة  تراسددةال  تشاولدد
 بأبعاد ومحاور التراسة لتذس  الشقاط السحتدة التالية: 

 التاليددة: مفيدؾم اليدداا  ومكؾناتددو.اليدداا  والتيفيددف اليداامي  ددي الشقداط  السحاؾر الأول: -
تيفيدف اليداامي: تعرةفدو. ال -(سؾ  التيامة: تعرةفيدا، ومؤ)درات و سدباب سدؾ  التيامدة)

  بعاده، مدؤولية التيفيف الياامي لمظقب.

والسسارسدات اليؾميدة  : السذدكقت السرتبظدة بالعدادات اليااميدة الخاط دةالسحؾر الثاني -
 .غير الدميسة

 : الاستراتيجية السقتر ة.السحؾر الثالث -

 : Foodالغذاء  السحؾر الأول:

مختمفدة تذدس  تردشيفات اليدرم اليداامي سدؾا  ك  ما يتخ  الجددؼ مدؽ لاشا در غااميدة 
تسددد  الاسدددتفادة مشيدددا لادددؽ طرةددد  الفدددؼ  و الحقدددؽ وةيدددتؼ لامدددؼ التيامدددة بالعققدددة بددديؽ تمدددػ السدددؾاد 

 (ٕٔٔٓ،ٚوالعشا ر با ندان. )الجداس ،

: الياا  ضرورة لاستسرار  ياة الاندان والحفاظ لام   حتو وتكسؽ ط)يعتو  ي أي أن
ية )السيددامات(. ىددؾ لدد  مددا نأكمددو ونذددربو لاددؽ طرةدد  الفددؼ او لاددرض محتددؾ  لاشا ددره ا ساسدد

و محتاجيدا الجددؼ  Nutrients الحقؽ، وىؾ السادة التي تحتدؾي لامد  العشا در اليااميدة الددتة 
ا.  لمبقا  نسؾ ا وا ق  

ىددي تمدددػ الؾجبدددة التددي تدددزود الجددددؼ  Balanced Dietالؾجباااة الغذائياااة الستؾازناااة 
بجسيددا العشا ددر اليااميددة الزددرورةة ولسيددات مشاسددبة تدددت ا تياجددو مشيددا ومؤ)ددر ذلددػ مقمددح 
الحيؾةة ومقاومة الامراض وزةدادة الكفدا ة العسميدة وتذدس  وجبدات ثقثدة يؾميدة ا  ظدار واليداا  
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 (.ٕٚٔٓوالعذا . )الجشتي، ،

ساسددي لددو مكسددؽ  ددي تيامددة الجدددؼ، ونفددرق ىشددا بدديؽ تتعددت  دوار اليدداا  الا  ن الددتور ا 
السيدامات وىدي السددؾاد التدي محتاجيددا الجددؼ ونقردديا يدؤدي الدد  نقدص وا تيدداج  دي لاشرددر او 
 كيدددر   ووسددديمتو  دددي سدددت واكتفدددا  الجددددؼ ىدددؾ اليددداا  )السدددؾاد التدددي نتشاوليدددا الظعدددام والذدددراب(. 

حتدداج الدد  تددؾازن  ددي ترليددز السددؾاد (  ن التيامددة الدددميسة تٕ٘ٓٓ،ٕٕٗوةذددير ) مدديؽ و دداروق، 
 التي تتخ  اجدامشا وتعتست لام  لاتة نقاط  ساسية:

 ل  آخر.ٳتشاول قترا   لاريا ومشاسب لحاجة الجدؼ والتي تختمف مؽ )خص  -1

 التأكت مؽ سقمة لاسميتي اليزؼ والامتراص الخا ة بفديؾلؾجيا ا لازا . -2

 تؾ ر السا  با ندجة والخقما. -3

 اج.سقمة  جيزة ا خر  -4

 التشاس  بيؽ لاسميات الياا  مؽ خقل لاس  الانزةسات واليرمؾنات. -5

 (  ي:ٜٕٓٓكسا ذلرىا )لاؾةزة،بعدة وعائف كسا مديؼ الياا  بسكؾناتو  ي الفيام 

  :محتث بشا  لمجدؼ لتعؾةض ما مفقته مؽ ا ندجة وا قح التالف مشيا.بشاء الجدؼ 

  :بالفيتاميشات وا مقح لمؾقامدة مدؽ ا مدراض تست ا طعسة الجدؼ الؾقاية مؽ الأمراض
 بر ا مدتؾ  السشالاة.

  :امتاد الجدؼ بالظاقة لمفيام بالعسميات الحيؾةة السختمفة.مردر الظاقة 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 مكؾنات الغذاء الأساسية: 

يتكددؾن اليدداا  مددؽ سدد  لاشا ددر ىددي الكربؾىيددترات وال)روتيشددات والددتىؾن، اضددا ة الدد  
 وفيسا يمي عرضا مؾجزا لكل مشها: السا .الفيتاميشات والسعادن و مزا 

% مددؽ اجسددالي طاقددة الجدددؼ؛ ٘٘بالظاقددة وتقددتر بشحددؾ  مددؾاد تسددت الجدددؼالكربؾهياادرات:  -
ليقدددؾم بؾعامفدددو الفدددديؾلؾجية والسحا غدددة لامددد  درجدددة  دددرارة الجددددؼ، متسيمدددة  دددي الح)دددؾب 

 )دكال كا رز والقسح والذعير الد  جاندب الخزدروات ميد  البظاطدا والبظداطس، وتتشدؾل 
الكربؾىيدددترات مدددا بددديؽ سدددكر ا دددادي بددددي، وسدددكر ثشدددامي الددد  جاندددب الددددكرةات السرلبدددة 
السعقتة وتعس  الكربؾىيترات لام  تيامة الجياز العر)ي السرلزي لسا  نيا تعزز الذبا، 

، و )الجداس، مرجا (( Mann & Truswell, 2014 وتقم  مؽ مخاطر الؾزن الزامت.
 (.ٜ:ٕٔساب ، 

مجسؾلاددددة مدددؽ السرلبددددات تذدددترك  دددي و ددددتات بشدددا  تدددددس  البروتيشاااات: تعاااارف بتنهاااا:  -
)ا  سددددداض ا ميشيدددددة( وىدددددي التلاامدددددة ا ساسدددددية  دددددي بشيدددددان خقمدددددا الجددددددؼ والانددددددجة 

وتعسددد  لامددد  تؾليدددت الظاقدددة، لسدددا  ن ال)دددروتيؽ معسددد  لذدددبكة تترسدددب  ييدددا  والعزدددقت،
 ( ٕٚٔٓ،ٙٔ،ٚٔ،السعادن لتكؾةؽ  ندجة العغام والاسشان. )الجشتي 

الدد   ىسيددة اسددتيقك السددؾاد  (Burckhardt et al., 2011)  ددادت دراسددة  وقددت  
ال)روتيشيددة  لمف ددات الرةاضددية خددقل نغددام تيدداوي سددميؼ   تدد  لا معددانؾن مددؽ اضددظرابات الشسددؾ 

وتأخر ال)مؾغ  وال  ضرورة استيقك لسية مؽ ال)روتيشات  بسرادره الحيؾانيدة والشباتيدة مشاسدبة  
بددرامل تعزةددز اليدداا  الرددحي الستددؾازن والاتسدداد وزنددا ط)يخيددا وليددد  مدددابقة لسددؽ ىددؾ ، خددقل 

  نحف.

% مؽ وزن جدؼ الاندان  ي ٓٚمسي  السا  ندبة الساء وأهسيته في البرنامج الغذائي:  -
)دددك  سدددؾام  وتغيدددر  ىسيتدددو لكؾندددو  ساسددديا   دددي مروندددة ورونددد  خقمدددا و لازدددا  و نددددجة 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

  تشغديؼ درجدة الحدرارة وجسيدا الؾعدامف ا خدر  وةحتداج الجدؼ، وةدالات السا   مزا لامد
الفدددرد الددد  تزوةدددت مددددتسر بالسدددا  لتعدددؾةض مدددا يدددتؼ  قتاندددو مدددؽ خدددقل العسميدددات الحيؾةدددة 

 كالتشفس، وآلية ذلػ )رب الدؾام  وتشاول ا طعسة التي تحتؾي لام  السا .

             ،( (Mobley, 2003 ،و (Tucker et al., 2020)وقددددت ذلددددر لدددد  مددددؽ  
لتدر مدا   ٕ ي دراستيسا  ن الذباب الايؽ مددتيمكؾن  قد  مدؽ  (Stookey et al., 2017)  و

ؾجية ت)ددديؽ انخفدداض ممحدددؾظ  دددي تشغددديؼ السددا  بالجددددؼ مدددا زةدددادة ترليدددز يؾميددا  بفياسدددات  دددديؾل
ال)ؾتاسديؾم والردؾديؾم لادؽ السعدتل السظمدؾب مسددا معدرض الفدرد الد  خظدر ا  دابة بددا مراض 

 % مؽ الذباب معانؾن لاظذا  وجفا ا .ٓٚالسزمشة لمكم  وارتفال ضي، التم وجا  اكير مؽ 

ا ساسدددي للأكدددجيؽ  دددي الجددددؼ  يدددا (  ن السدددا  ىددؾ الشاقددد  ٕٛٔٓوتزدديف لامددد  )
% مؽ مكؾنات التم اضا ة تحديؽ وعامف التماغ، مؽ نا يدة  خدر   دان قد  ُ)دربْ ٜٓمذك  

وةفقدددت الانددددان السدددا  لمسدددا تقدددتم  دددي الددددؽ لسدددا ىدددؾ:  السدددا  تزدددعف الدددااكرة وةقددد   دا  السددد .
 مؾضح بالجتول التالي:

 ( ندبة تؾزيع الساء1جدول )

 وجؾد السا   ي الجدؼندبة  السر مة العسرةة

 %ٓٛ لاشت الؾلادة

 %ٓٙ الاندان البالغ

 %ٓ٘ لااما  و ؾقيا ٓٙ

نق ظ قمة السا  ما تقتم العسر؛ نتيجة لفقت السا  خدارج الخميدة وتكدؾن نددبة السدا   دي 
 (ٕ٘ٓٓالالؾر  لام  ندبة  ي الاناث لان لتييؼ لازقت  كير ودىؾن  ق . ) ميؽ و)اىيؽ ،
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

لا  ندو مدؽ السفيدت ٳتترلز الفيتاميشات بالخزروات والفؾاكو بترليزات مختمفة الفيتاميشات:  -
 .  تشاول ل  ما ىؾ  كير ا سرارا وا فرارا  واخزرارا  

تشاول الفيتاميشات دون استذارة ط)ية مزره  كير مؽ مشفعتو، و ميا  ي  ىن الٳ راط  ي
 ددي مجسؾلاددات اليدداا . ) ددؾزي،  تشدداول وجبددة اليااميددة الستؾازنددة الستزددسشة لمعشا ددر ا ساسددية

 (ٕٚٔٓ،ٛٔآمال لا)ت الله،

وتؾجددددت بعددددض الفيتاميشددددات تدددددتست مددددؽ الظ)يعددددة لفيتدددداميؽ )د(  يتدددداميؽ الجسددددال ورغددددؼ 
%   لددتييؼ مددا مكفددي ٚٚ.ٕٕ% معددانؾن نقددص ىدداا الفيتدداميؽ بيشسددا ٖ.ٚٚ ىسيتيددا لمجدددؼ  ددان 

لمذددسس، ونقددص اليدداا   ا تيدداجيؼ مشددو، وارجعدد  ذلددػ الدد  لاددتة  سددباب:  ىسيددا لاددتم التعددرض
الاي محتؾي الفيتاميؽ، ال  جانب نقص ثقا دة  ىسيدة تكؾةشدو وتدأثير ذلدػ لامد  الردحة العامدة. 

% مدددؽ مختمدددف التراكيدددب الددددكانية بددديؽ الشددددا  والسراىقدددات والحؾامددد  وا طفدددال وقدددت ٔٛو ن  
و ددقبة  رلدد  التراسددة سدداكشا نحددؾ الاتجدداه بتؾعيددة الذددعب الدد   ىسيددة  يتدداميؽ ) د( لمرددحة 

 (Tariq2, 2019)،و (Al-Daghri, 2018)العغام.

 و دددي )دددأن ارتبددداط اليددداا  بتشددداول الفيتاميشدددات ولاققتيدددا بغيدددؾر الددددسشة تذدددير دراسدددة
(Chung et al., 2011)   ادة القترة لام  التحري  والانتبداه تزداد  يؾةة الجدؼ ونذاطو وزة

لاتساد لام  الخزروات والفاكية وىي مرادر لمفيتاميشات والامدقح السعتنيدة بعيدت مؽ خقل لا
 لادؽ  الادتقل الؾعدامف الحيؾةدة و و د  بالتدالي : تشداول  سدض الفؾليدػ و يتداميؽ   و يتداميؽ

B1 و B2 و B6  والشياسيؽ و يتاميؽC كؾرةة لمتيامة السجتسخية  وىؾ  )ارت اليو الجسخية ال 

( بأنيددا لامددؼ يبحددا  ددي العققددة بدديؽ ٕٚٔٓتعر يددا الجشددتي )(: Nutritionالتغذيااة ) 
اليداا  والجددؼ الحدي، متزدسش ا تشداول الظعدام ولاسميدات ىتمدو وبشامدو، ومدا يشدتل لاشدو مدؽ طاقدة 

 ضرورةة لمحياة و يانة ا ندجة با ضا ة ال  التخمص مؽ الفزقت. 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 :Malnutritionسؾء التغذية 
معددرف بأنددو الاددتقل وضددعف بالرددحة نتيجددة لاددادات الفددرد  تعريااف سااؾء التغذيااة:    

الخاط ة لاشت تشاول   لاشا ر غاامو  يي غير متؾازنة امدا بالزةدادة السفرطدة  و نقدص  دي   دت 
 العشا ر اليااميدة الددتة  و  كيدر، وتدرتب، سدؾ  التيامدة بتعدرض الجددؼ لزدعف  دحي ولاقمدي

وبددددتني، ومؤ)ددددراتو ىددددي لاددددتم التددددؾازن اليدددداامي وقمددددة  رددددؾل الجدددددؼ لامدددد  الفدددديؼ السقددددررة مددددؽ 
العشا دددر اليااميدددة وةغيدددر لشدددا  دددي  دددؾرة خمددد   دددي مشحشددد  لتمدددة الجددددؼ ونقدددص ا  دددي سدددعراتِو 

 (ٕٕٔٓ،ٕٕالحرارةة. )مرةاح، 

وةردداب الفددرد  سااؾء التغذيااة الأولااي والثااانؾي  يؾجددت نددؾلايؽ مددؽ سددؾ  التيامددة  مشيددا:و
نتيجددددة؛ لاددددتم لفامددددة الظعددددام لتيظيددددة ا تياجددددات الجدددددؼ مددددؽ العشا ددددر اليااميددددة  الشؾع الأولباااا

السختمفة والجي  بالعادات الياامية الخاط دة مشيدا اختردار الؾجبدات والاطعسدة الددرةعة وتشداول 
معتقدتات خاط دة تدرتب، بالدتج  والذدعؾذة  داذا تشاولد  لداا –الحمؾةات  ي  وقات لييرة ومتفرقة 

: يشذددأ لعددتة  سددباب مشيددا: الثااانؾي لدداا لددد)ب خرا ددي مدديق  ،  مددا لاددؽ سددؾ  التيامددة  مرددير لددػ
ا  ددابة بدددبعض الامدددراض لدددالسرارة ىددداا الددد  -الظيدددي الخددداط  والشدددي -ا  ددابة بالظفيميدددات 

يشدتل لزةدادة ا تيداج الجددؼ لسدا  دي بعدض الف دات  نؾع ثالث مؽ ساؾء التغذياةجانب ان ىشداك 
 (.ٖٛ-ٖٚ، ٕ٘ٔٓلام الحام  والسرضعة. ) بحي ،كا طفال  ي لاسر الشسؾ وا

سمؾليات امجابية  و سم)ية يؾمية مسارسيا الفرد وتذدس  ىشدا بالتراسدة العادات الغذائية: 
العدددزوف لادددؽ تشددداول  –ا  دددراط  دددي الكدددا ييؽ  –قمدددة الشدددؾم والددددير -قمدددة تشددداول وجبدددة ا  ظدددار

تشاول الؾجبات الدرةعة  -السدكشات ي تشاول  الا راط-نقص الفيتاميشات -الخزروات والفاكية
 السذبعة بالتىؾن غير الرحية وغيرىا.

 



 جامعة بشي سؾةف -كمية التربية لمظفؾلة السبكرة   

138 

 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

تدددتختم التراسددة الحاليددة ىدداا السرددظمح ليذددير الدد  :  تعددتي  جسمددة التثكيااف الغااذائي: 
الددددمؾليات وا  عدددال اليؾميدددة الييدددر  دددحية والسزدددرة   ياندددا لييدددرة ،و التدددي مقدددؾم بيدددا طدددقب 

 رارىا.الجامعة  ي  ياتيؼ دون الؾلاي بأض

(   ي تعرةفو لمتيفيف الياامي لام   نو : تحري نغام غداامي سدميؼ ٜٕٔٓيالر راجح )
بو لاشا ر مكتسمة الفؾامدت وتجشدب الددمؾليات اليااميدة الخاط دة؛ غرضدو زةدادة الدؾلاي الظقبدي 
والادراك والددداي مع)دددر لادددؽ سدددمؾك التيامدددة الددددميسة بددديؽ مختمدددف الف دددات العسرةدددة ولا سددديسا   دددة 

وطالبات الجامعة مؽ  ج  بشية جددسية ونفددية  دحيحة خاليدة مدؽ الامدراض الجددتمة طقب 
متزنددددة انفعاليدددددا ، مددددؽ خدددددقل غددددرس اددددديؼ الردددددحة والشغا ددددة والعشامدددددة با كدددد  الردددددحي واتبدددددال 
السسارسات الرحية لمعادات الياامية قا تا  قؾل رسؾلشا الكرةؼ: السؤمؽ القؾي خير و  دب الد  

 .  تق رسؾل الله  م  الله لاميو وسمؼ.الله مؽ السؤمؽ الزخيف

اليدددؾم لسدددا مجدددري لامددد  مددددتؾ  اسدددتيقك السدددؾاد اليااميدددة مجدددت لازو دددا  مدددؽ  ىن السذددداىت
الظقب  ؾل ل  ما ىؾ مفيدت و دحي،  يدا تدرجيح الا دراد لمسدؾاد السردشعة والسحفؾعدة التدي 

ات الدددرةعة جددا ت بيددا التراسددة الاسددتظقعية  ددي بعددض نقاطيددا اليامددة  ددؾل اسددتيقك الؾجبدد
السذددبعة بالددتىؾن غيددر الرددحية والسيترجددة با ضددا ة الدد  تشدداول السذددروبات السحددقة  ددشاعيا 
 الكؾلا وغيرىا وس، الؾجبات وبعتىا، ولازو يؼ الاستيقك الظ)يعي مؽ الخزروات والفاكية.   

يرتب، انجاز الظالب ا كادمسي بذك  مبا)در بسدا يدؾ ره نغامدو اليداامي ل)شيتدو الجددتمة 
و التو الرحية لتعكس نذداطو التراسدي والتحرديمي   ثشدا  معالجتدو لتكميفاتدو ومعالجتيدا ليدا ،  
 ك  ما مقؾم بو الظالب مؽ لادادات غااميدة تذدس  )درب السدا  بانتغدام و د  الحردص اليؾميدة 
السقررة ، وتشاول الخزروات والفاكية والسكددرات  خدقل يؾمدو لؾجبدات خريفدة تتخمميدا تسدارةؽ 

ا لادددؽ يؽ قتراتدددو العقميدددة والشفددددية بعيدددتمددددتسرة وان قمددد   ردددتيا  يددداا مفيدددت  دددي تحددددرةاضدددية 
 (Gassman-Pines & Bellows, 2018)السذكقت التربؾةة الاخر .
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 جؾانب التثكيف الغذائي: 
(  ن ىشاك لاتة جؾاندب  ساسدية تذدس  لاسميدة التيفيدف ٖٕٔٓ،ٕٔيالر دبمة و ترتي)

 الياامي ىي:

: يتعمدد  بتؾعيددة الفددرد بأىسيددة التيامددة والدددمؾليات الرددحيحة ولاددادات الجانااب الذخرااي -1
 ومزاولة ا نذظة ال)تنية والتروةحية.الشؾم 

 يددا يشذددأ الفددرد  ددي لشددف  سددرتو متددأثرا  بعددادات الظعددام والسسارسددات  السحاايا الأسااري: -2
الددددميسة و الددددؾةة لتشددداول الؾجبدددات، مدددؽ السيدددام التدددي مجدددب غرسددديا  دددي محدددي، الا دددراد 

وليس لسا  ،  الانتغام  ي مؾالايت السامتة وتشاول الفظؾر والحرص لام  تشؾل الؾجبة ليفا 
  ؾرة الجدؼ الدامتة مجب ان ترالاي مقاييس الرحة والدقمة ون)ا الدسشة ومد)باتيا.

معدت السشداخ السؤسددي  محيا الروضة أو السدرساة أو الجامعاة )السسسداة التعميسياة(:  -3
التعميسي مؽ ال)ي ات الرالحة التي تعتست لام  العامميؽ  ييا مدؽ ا خردامي والسر)دتيؽ 

 ددة التعميسيددة  يدا يؾلدد  الددييؼ تؾجيددو الار)دادات والشرددامح وتفقددت سددجميؼ الد  جانددب اليي
 الرحي ومتابعة  الاتيؼ التياوةة وال)تنية.

لمسجتسدددا قشؾاتدددو الستعدددتدة التدددي مددددشت ليدددا ميسدددة نقددد   التثكياااف فاااي محااايا السجتساااع: -4
السعمؾمدددات والخ)دددرات مدددؽ خدددقل ا لاقندددات والالادددقم السرمدددي والسددددسؾل وةجدددب تؾجيدددو 

الذدباب الد  الا)دتراك  دي الحسدقت التؾلاؾةدة والؾقاميدة جدرا   ي مدرض او  زمدات  لاشامة
  ت  مكؾن جز  مؽ مشغؾمة التؾعية الؾقامية.
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انعكاسااااات السحااااؾر الأول )الغااااذاء والتغذيااااة وعسميااااة التثكيااااف الغااااذائي( عمااااى 
 الظالبات السعمسات:

د  سدددادة الدددديراتؾنيؽ لدددأنزةؼ يدددؤثر اليددداا  بسكؾناتدددو السختمفدددة لامددد  الحالدددة السزاجيدددة لمفدددر 
لمدعادة تؾجت  ي ل  ما مفر ػ طعامو مي  الكربؾىيترات بكسيات بديظة ولدالػ الذدؾلؾلاتة ، 
 عشدددت تشددداول الظعدددام بالذدددك  الردددحيح والسشاسدددب خدددقل: البعدددت لادددؽ الامدددتق  ،و ال)دددت  بتشددداول 

و )رب السا  بكسيدات لا الفاكية ق)  الؾجبة ولالػ  تقمي  )رب الدؾام  اثشا  تشاول الظعام ، 
ل  تشداول الؾجبدة الستؾازندة والسكتسمدة العشا در ٳ كؾاب مؾزلاة لام  اليؾم  با ضا ة  ٛتق  لاؼ 

، جسيعيددا تجعدد  الددتماغ معسدد  بشذدداط و يؾةددة وتذددعرةؽ بالارتيدداح وةددشعكس ذلددػ لامدد  القددترات 
امددتقك  الاىشيددة وةرددبح التحرددي    زدد  لاشددت اسددتالار دروسددػ، وتددزداد ثقتددػ بشفدددػ ، مددا

 طاقة امجابية تت عػ نحؾ بال العتيت مؽ ا نذظة.

(  دؾل الانعكاسدات الددابقة بذدك  جزمدي (Lyngsø et al., 2019وقت اتفق  دراسة  
ل  خظؾرة تشاول الكا ييؽ متسيق  ي الشدكاريو والقيؾة والذداي بذدك  مرضدي ولادؽ ٳريسا يرجا 

يرة لسددا يتؾقعددو مددتمشيا ولددالػ مذددروبات سددؾ  تأثيرىددا  ددؾل تعكددر الحالددة السزاجيددة وبعدديؽ ميددا
 الظاقة.

لمرةاضددة والسحا غددة لامدد  الجدددؼ  ددي  الددة سددميسة بسسارسددة ا نذددظة قتمسددة  ىن الددتلاؾة
قدددتم الرسدددالات الددددساوةة وجسيعيدددا تدددأتي بيدددرض الالادددتاد ال)دددتني الددددميؼ والتدددروةح لادددؽ الدددشفس 
 ا نذظة وال)رامل الرةاضية اليابتة تسشح الاندان قؾة ور)اقة وبشيدان  دحيح ا مدر الداي معدؾد 

 (ٕٙٔٓ،ٕٗٔت شا الؾقامة خير مؽ العقج. )الحستون، مسجتسا وىللاميو نفعا لو و 

 مدسولية التثكيف الغذائي والسذاركات السدنية:

تذدددير العتيدددت مدددؽ التراسدددات العربيدددة وا جش)يدددة الددد  لاغدددؼ الدددتور الحيدددؾي الدددي تقدددؾم بدددو 
، الا ان العتيددت مددؽ الستييددرات وتعسدد  لامدد  تددربيتيؼسددرة لددأول خميددة اجتساعيددة ترلادد  ا بشددا  ا 
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سؾجرارية والاجتساعية تقف  امق دون مدتؾ  الاسرة السظمؾب لر دا مددتؾ   دحة   رادىدا التم
 سددديق  السؤىددد  التربدددؾي والتعميسدددي لمؾالدددتيؽ، ولدددالػ ت فقُدددت ا م وا ب لحدددالات  بشددداميؼ الردددحية 
بذك  دوري ولالػ دخ  ا سرة با ضا ة ال  لد  مدؽ لادتد ا ولاد والحالدة الاجتساعيدة الراىشدة 

  .ا ب وا م جسيعيا تؤثر بذك   و بفخر  ي الحالة بيؽ 

مسكدددؽ لمجامعدددات ولا دددة السؤسددددات التعميسيدددة  ن تقدددؾم بدددتور ميدددؼ و دددي الؾقددد  ذاتدددو  
و يؾي  ي تؾ ير مبادئ و سس الامؽ الياامي امسانا  مشيؼ  ي  ىسية تؾ ير  طعسة آمشة مسكشيدا 

ردددؾل لامددد  وجبدددة ا  ظدددار مسكشدددو تحدددديؽ  دا  طقبيدددا  الظالدددب الددداي لدددؼ مددددعفو وقتدددو بالح
تعددؾةض ذلددػ مددؽ خددقل مقا ددف  ددحية متلاسددة تحتددؾي لامدد    ددشاف ا طعسددة لمؾقامددة مددؽ 
الجددؾل ونقددص العشا ددر اليااميددة اليامددة التددي تفددي بالعتيددت مددؽ العشا ددر السظمؾبددة اثشددا  سددير 

سددا  غددااميا  ال)رنددامل التعميسددي اليددؾمي ولددالػ اث)تدد  التراسددة نفددديا،   ن الظددقب الددايؽ تمقددؾا دلا
ثاب   ومدتقر؛  لدانؾا  قد  لارضدة لب دابة بدالقم  والاكت داب و قد  ا باطدا  بد  و كيدر ا داسدا  

با مؽ واليقة بالشفس مسا لان لو بالغ ا ثر  ي زةدادة دا عيدتيؼ لمتحردي  والانجداز الاكدادمسي.  
(Payne-Sturges et al., 2018)  

 ي الؾق  ذاتو  ان   ت التراسات لفرة  لاس  لاكف لام  بيان العققة بيؽ الددمؾليات 
اليااميددددة السيمؾطددددة الييددددر  ددددحيحة و الددددة ا دا  ا كددددادمسي لددددت  طددددقب الجامعددددة  يددددا تددددؼ 
الالاتساد لام  مؤ)ر لتمة الجدؼ وت)ديؽ خقليدا  ن ىشداك طدقب مفرطدؾن  دي تشداول الددكرةات 

فض ا دا  وانجازىؼ وِِ ف  بالزخيف مقارنة باوةيؼ مؽ الظقب والتىؾن جا  تحريميؼ مشخ
الدددايؽ معتسدددتون تيامدددة سدددميسة ونسددد،  تيددداوي  دددحيح وجدددا ت  ىدددؼ تؾ دددياتيا بزدددرورة ت)شدددي 

 ,.Zuniga-Jara et al)استراتيجية لتعزةز الظعام الرحي لشتامل  دامية تكؾن  كير امجابيدة. 

2018) 
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تُع ت  ترات الشؾم السدامية مؤ)ر جيت مقاب  الدير وتقظا  ترات الشدؾم  دي غيدر  وقاتيدا 
والتددي تتشاسددب لاكددديا مددا  ددحة الفددرد وبالتددالي قمددة انتاجيتددو  يددا تتذددارك معيددا العتيددت مددؽ 
ا نساط والعادات الخاط ة والتي تؤثر  ي )يية الظالب و يؾةدة السجتسدا مدؽ  ؾلدو  يدا نجدت 

 تددرات الشيددار والميدد   مددام الذا)ددات السختمفددة لمؾسددام  التكشؾلؾجيددة بذددك  غيددر  ددحي  امتددتاد
ا مددددددر الدددددداي  د  الدددددد  الارتددددددتا  الدددددد  الددددددؾرا   ددددددي السحردددددد  الشيددددددامي لقسددددددتالار والسعددددددتل 

     (Dumuid et al., 2017)ا كادمسي.

والأكاديسيااة والرااحية السترتبااة عمااى عااادات السحااؾر الثاااني: السذااكلات الشفدااية 
 الغذاء الخاطئة والسسارسات اليؾمية غير الدميسة:

نتشدداول ريسددا يمددي بعددض الرددعؾبات ا كادمسيددة  ددي الاسددتالار والعسميددات السعرريددة  و 
لدد  بعددض السذددكقت الرددحية ٳالسذددكقت الشفدددية مددؽ قمددة الترليددز وتذددت  الانتبدداه با ضددا ة 

بة لام  تتني ثقا تيا الياامية ومسارسداتيا اليؾميدة الخاط دة مدؽ سدمؾليات الظعدام لمظالبة والسترت
 والذراب وباقي انذظتيا اليؾمية  ي برنامجيا اليؾمي، وذلػ بذك  مخترر لسا يمي:     

 أوتً : قمة التركيز وتدني التحريل الدراسي: 

وا  ددابة با نيسيددا، والسعاندداة مددؽ الرددتال، ومذددكقت ندددامية  خددر   مددراض الددر ؼ، 
ضدددظرابات ٳوتقميدد   ددرص الانجددداب وتددأخره، الددد  جانددب انتذدددار ا  ددابة بالددددرطانات و مزددا  

 الشؾم، ومذكقت الدسشة.

  ًالإصابة بالأنيسيا: ثانيا : 

بانخفدددداض نددددددبة ىددددؾ  قددددر الددددتم الشدددداتل مددددؽ نقدددددص لاشرددددر الحتيددددت بالجدددددؼ وةتسيددددز 
الييسؾجمددددؾبيؽ و  سددددبابو: سددددؾ  التيامددددة ،ونزةددددف دم الحدددديض ،والا ددددراط  ددددي تشدددداول السدددددكشات 

 :( سدد)يق  لمعددقج مددؽ خددقلٕٚٔٓ،ٖٕٗ:ٖٕٚوالاسدد)رةؽ وادوةددة الرومدداتيزم وتقتددرح  الجشددتي )
الحدرص لامد  تشداول  يتداميؽ سدي   -تشاول وجبات متؾازنة بيا لا ة العشا در ا ساسدية لميداا 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

تشدداول التسددؾر  ددبا ا لسددا او ددانا  –الاتسدداد وجبددة الفظددؾر  –تدد  محدددؽ امتردداص الحتيددت  
الاىتسددددام بالرددددحة والشغا ددددة  –الرسددددؾل  ددددم  الله لاميددددو وسددددمؼ . خددددا مكسددددقت تحددددؾي الحتيددددت 

الذخردددية ونغا دددة الظعدددام والبعدددت لادددؽ السمؾثدددات ) الشدددزلات السعؾةدددة(  خا دددة لادددد  الايدددتي 
لدد  الظعددام. والاىتسددام بفيتدداميؽ ٳة بالتيددتان  وانتقددال السمؾثددات باسددتسرار   بعدداد  ددرص ا  دداب

B12. 

  ًالرداع: ثالثا : 

-)تة الترليز -اجياد لعيؾن - Junk Foodقمة الشؾم والدير والتيامة غير الرحية 
وجتت ا بحداث  ن الظعدام غيدر الردحي واليشدي بدالسؾاد السردشعة، مذدجا ردود الفعد   يشالدػ 

 مدددددؾاد و غامدددددة تتدددددألف مشيدددددا قامسدددددة طعامشدددددا اليؾميدددددة، معدددددرف لاشيدددددا  نيدددددا مييدددددرة لمحداسدددددية

(Allergens)  تؾضدددا بالذددديبس والمحدددؾم ميددد  الكدددا ييؽ، مؾندددؾ جمؾتامدددات  دددؾديؾم التدددي 
والانددتومي.  والبعددت لاددؽ ا طعسددة السحفؾعددة لاامددة بالشترةدد  السرددشعة ميدد  القنذددؾن والدددج  

  (ٕٛٔٓوالشترات. )السالكي،

التيامة الدميسة والاىتسام بكيف الظعام وليس لسيتو، )درب السدا  ليتدرةؽ  سبل العلاج:
ؾس الددميسة  درد الجمؾس بذك  مدرةح واتبدال لادادات الجمد –تقمي  الكا ييؽ  –لام  ا ق  يؾميا 

 .الجدؼ واسترخا  العزقت  ن الجمؾس بؾتيرة وا تة تد)ب تذشجات الرابة والكتف وغيرىا

   ًخمل الهرمؾنات وأمراض ندائية في وق  مبكر، و أمراض الرحؼرابعا : : 

والتي تمخر   ي تكؾةؽ التكيدات وتميدف الانددجة، والبظاندة السيداجرة، ولادتم انتغدام 
  (Wen et al., 2020)مدراض سدرطانية، واتفقد  ىداه الشتيجدة مدا دراسدة   دورتيا الذديرةة، و 

والتي يرجعؾنيا ال   نس، الحياة اليير  حي  والتأثر بخم  الجؾ السمؾث ولاتم التيؾةة الكارية  
ومددا ذى)دد  اليددو الادبيددات مددؽ زةددادة  ددرص تكددؾةؽ الشددديل الزددار لمددر ؼ  ددي سددشؾات مبكددرة مددؽ 
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العسددددر الا ددددراط  ددددي تشدددداول الكددددا ييؽ لمقيددددؾة والذدددداي والشدددددكاريو  و تددددتىؾر الحددددالات الشفدددددية  
 والزيؾط مؽ نا ية  خر .  

   ًالدرطان: خامدا : 

معرف الدرطان بأنو: خقمدا بالجددؼ  قدتت نغاميدا الظ)يعدي متسدردة، تشسدؾ  دي  ؾضد  
لدد   مدداكؽ  خددر . ) جددازي وو ذددية وتحظددؼ  ددي طرةقيددا الخقمددا الدددميسة وتشظمدد  نحددؾ الددتم ا

،ٜ،ٕٓٓٛ)  

معددت نسدد، السسارسددات اليؾميددة اليااميددة السعتسددت لامدد  اسددتيقك الددتىؾن خددقل الؾجبددات  
الددددرةعة والسعمبدددات تكدددؾن سددد)با بذدددك  او بدددفخر  دددي ا  دددابة ولامددد  لاكدددس ذلدددػ  دددان تشددداول 

ا الخزددددروات والفاكيددددة بؾ ددددفيا مددددؾاد غشيددددة بسزددددادات الاكدددددتة؛ تعسدددد  لامدددد  ا بدددداط الخقمدددد
مددؽ مرددابي الددددرطان يتدددسؾن بدددؾ  التيامددة الخاليددة الخزدددار  ٖ/ٔالدددرطانية وقددت ث)دد  ان 

 .(ٕٕٔٓ،ٓٔوالفاكية  يي تقؾي جياز السشالاة. )لاظيات ،

(  ن التقارةر  ي لاققة الياا  بالدرطان لاققة مدؽ وجيتديؽ ٕٛٓٓوةزيف  جازي )
رطان ترجددا الدد  اليدداا  % مددؽ ا ددابة الفددرد بالدددٓ٘% الدد  ٕٓمختمفتدديؽ ا ولدد  تؾضددح  ن 

ولاؽ الؾجية اليانية  ان الياا  يمعب دورا ميسا  ي  سايتشا مؽ خظؾرة ا  ابة بو ومؽ نا ية 
 خر ،  دان مدؽ  ىدؼ دوالادي وجدؾد الددرطان  دي بيؾتشدا ىدي لادادات الادتاد الظعدام ميد  التحسيدر 

سبل لتقميال فارص جدت والذؾي واستختام السؾاد السعمبة والسؾاد الحا غة، وا لؾان الرشاعية وتؾ 
 :الإصابة بالدرطان أهسها ما يمي

مسارسددة نذدداط رةاضددي وجعدد  الجدددؼ دومددا  ددي  الددة بتنيددة سددميسة وم)ددرر ذلددػ ان امددتاد  -1
خقمددا الجدددؼ با كدددجيؽ الكددا ي نتيجددة الحرلددة والشذدداط والتددترةب ال)ددتني   تجعميددا  ددي 

 مأمؽ )ام  ضت الدرطان.

البعت لاؽ  ي تؾترات وتيتيتات نفدية وضيؾطات الحيداة السختمفدة ولادتم معامذدة الحدزن  -2
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 والرضا با قتار وتشاسي ما يؤلسػ بدرلاة

تحتيت ا ىتاف  ي الحياة ورسؼ طرق تحفيقيا تجعد  السد   تعسد  خقمداه بكفدا ة وتؾا د   -3
  الحالة العقمية تديؼ  ي ل)  لاس  الدرطان والؾقامة مشو.

 (ٕجتول )
 (ٕ٘ٔٓ،٘ٔمد)بات الدرطان وندبة الؾريات بتمػ السد)بات ) جازي، 

 الشدبة الس ؾةة العام  السدالات
 %ٖٓ التتخيؽ

 %٘ السذروبات الكحؾلية
 %ٖ٘ الياا  ونؾلايتو

 %ٗ السيشة
 %ٗ ال)ي ة تمؾث

 %ٚ الانجاب والدمؾك الجشدي
 %ٙٔ خر   لاؾام  

 %ٖ لاؾام  مجيؾلة

مددؽ  كيددر مددد)بات ا  ددابة بالدددرطان ىددؾ اليدداا  ونؾلايتددو (  ن ٕيؾضددح جددتول رقددؼ )
 %.ٖٓ% يميو التتخيؽ وسج  ٖ٘وطرةقة طيؾه  يا سج  نحؾ

  :)سادساً: اضظرابات الشؾم )قمة عدد ساعاته( و )الدهر 

ىدددؾ آليدددة متكدددررة مرتبدددة تشدددتغؼ معيدددا  دددديؾلؾجيا الجددددؼ، وىدددؾ سدددكؾن  تعرياااف الشاااؾم: 
لتقميدد  الاجيدداد ال)ددتني والشفدددي الدداي يتعددرض لددو محددتث معددو نذدداط ىرمددؾني لاردد)ي؛ مفددرز 

الاندددان  ثشددا  مقغتددو، وتحدددب سددالاات الشددؾم ل)تامددة ا  ددادة مشيددا لامدد  ا قدد  خسددس سددالاات 
 :(ٕٗٔٓ،ٔٔمتؾا مة ولاؽ  ىسيتو ذلرت )الحمؾ ،
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  دديانة الجدددؼ وترميسددو مددؽ خددقل تعددتي  تددؾازن اليرمؾنددات ميدد  الكددؾرتيزون لتقؾةددة 
ىرمدؾن السيقتدؾنيؽ الداي –ما التي تددالات  دي محاربدة الددرطان جياز السشالاة والخق

معس  لامد  تسييدز الحسدض الشدؾوي وابعداد )دبح الددرطان، امقداظ ىرمدؾن الاسدتروجيؽ 
معيدت لمجددؼ  –الاي يؤدي ب،  انتاجو ال  نسؾ ا ورام  ي اليدتي والدر ؼ لدت  الشددا  

 ال)شا  وا  قح خقل لاس  ىرمؾنات الشسؾ.

 غ لامد   دا  وعيفتدو وتحؾةد  الخ)درة الد  ذاكدرة خدقل  تدرة الشدؾم العسيد  مدالاتة التما
وبددالػ يمعددب دورا  ددي تشسيددة دمدداغ الاندددان وةددالر ال)روريدددؾر: مامكدد  سددترامكر مددؽ 
جامعة لاليفؾرنيا: لؾ  ن الظالب راجا دروسو جيتا  ت  يشال مشو التعب ثؼ يشام  ان 

الظالددب تعددب وسددير طددؾال الميدد  يددردد مددا ن    سدديغ  معسدد  اثشددا  الشددؾم لسددا لددؾ السدد
الاغفددا ،  درسددو، والشددؾم لددو مرا دد  ىددي: الشعدداس، الؾسددؽ، الترنيدد ، القسددص، التيفيدد 

التيؾةؼ، الرقاد، اليجؾد، التد)ي  وبيؽ لد  مر مدة و خدر  درجدة  دي لاسد  الشدؾم  تد  
 الدبات العسي .

لاتيدددتة  يدددا وجدددت  ن  وتدددرتب، لااداتشدددا  دددي تشددداول  القيدددؾة  والذددداي والكدددا ييؽ بأخظدددا  
% مؽ   ة الذدباب مردابؾن بدالاتقل نتيجدة قمدة الشدؾم والددياد وا رق ومدا يترلدو مدؽ تدؾتر ٖٚ

   (Cirelli et al., 2019)وتذشل للألاراب وىؾ نس، يؾمي سي  معظ  ىرمؾنات الشسؾ. 

  ًالدسشة:سادسا :  
مغيدددر يدددتل لامددد  تدددراكؼ لسيدددة دىدددؾن ل)يدددرة تقمددد  ومدددرةض الددددسشة  كيدددر تسيددد  الدِدددسْشة 

لددد  ٳلارضدددة لب دددابة بدددأمراض القمدددب وا وعيدددة التمؾةدددة ومتقزمدددة ضدددي، الدددتم ودا  الددددكري 
قدال تعدال : "ولمدؾ وا)دربؾا ولا تددر ؾا" ولادؽ  نؾلاان خريفدة ومفرطدة.جانب  نؾال سرطانية وىي 

خير خم  الله سيتنا محمد  م  الله لاميو وسمؼ: ما مدلأ آدمدي ولادا  )درا  مدؽ بظشدو، بحددب ابدؽ 
 آدم لفيسات مُقِسؽ  ُ مبو،  ان لان لابت  الاق   يما لظعامِو وثما لذرابِو وثما لش ف دِو.
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دات الشددددؾم الخاط ددددة واسددددتجابة الجدددددؼ لتكددددؾةؽ الددددتىؾن وتؾجدددت لاققددددة طردمددددة بدددديؽ لاددددا
لد  ٳوا  ابة بالدسشة بترجاتيا السرضية وقت  )ارت الجسخية الكرواتية لظب الاسرة والسجتسدا 

 ن: قمة الشؾم ليق  تتد)ب  ي ا  ابة بالدسشة؛  يا تزاد  رص الشيؼ لمظعام دون )با نتيجدة 
،  (Hargens et al., 2013) عسد   ثشدا  الشدؾم.لتعظد  لاسد  ىرمؾندات الذدبا والجدؾل التدي ت

 (Škrlec, 2019)و

ىت   ىل  : الكذف لاؽ محتدؾ   Waterlooوقت خمر  دراسة لشتمة  جرة  بسؾقا 
ا طعسدة السدددتيمكة ؛ لتقييسيددا  يدا  و دد  بأىسيددة ت)شددي ىسدتراتيجيات لتعزةددز الرددحة والاددادة 

د الفؾاكدددو والخزدددروات ة الاتسددداالشغدددر ريسدددا نأكددد  وتذدددير جسخيدددة القمدددب ا مرةكيدددة ىلددد  ضدددرور 
والح)ؾب الكاممة والتىؾن السشخفزة مشتجات ا لبان مشتجات والتواجؽ وا سساك والسكدرات ، 

 (Clayton et al., 2017)، و (Woodruff et al., 2016)مسي  وقامة مؽ  رط الدسشة.

وةرجددا   دد  سددسشة الفددرد التددي ترونيددا  ددي سددؽ متقددتم، الدد  مسارسددات  سددرةة لمؾالددتيؽ 
 ,.Lo et al) كيير لا مقتروا ايسة وجبة الفظؾر ريفقتونيا  طفاليؼ بتؾرةا العادات الخاط ة. 

2015) 

(  )دددددكال  خدددددر  ٕٕٓ، ٕ٘ٓٓوةزددددديف  مددددديؽ، لادددددزت خسددددديس و)ددددداىيؽ،  ددددداروق ) 
 ت والسذكقت  ىسيا:لقضظرابا

  :سابعا: فقدان الذهية العرابي 

 الة تر  الييا الفتاة بتخريض لسيدة اليداا  لترجدة تشحدف بيدا بذدك  مرضدي وةشتيدي 
الامر ال   قتان )يية تام لتشاول الظعام مسا معرضديا لفقدتان السشالادة بذدك  تدترةجي وترداب 
بالاكت اب والتفكير  ي الانتحار نتيجة اضظراب  ي  دؾرة جددسيا تدراه سدسيشا  وةراىدا الاخدرون 

 )تيتة الشحا ة. 
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  :ثامشاً: ضعف وهذاشة الكتمة العغسية الهيكمية 

معددت اسددتيقك الحميددب ومذددتقاتو   ددت  ىددؼ السشتجددات التددي تددديؼ  ددي بشددا   ددحة الفددرد 
وتجعمو مقاوما للأمراض الا  ن نقص اليقا ة التياوةة جعم    ات معيشة  مؽ الشدا  والذدباب 

%  مذدربؾن الحميدب الخدالي  ٛٔ مقمعؾن لاؽ  تشاول الحميب و ي الؾقد  ذاتدو  دان ىشداك نددبة
اليال)يددة العغسدد  مسددؽ معددانؾن  مددؽ القكتددؾز  سددباب  ددحية تخددص الحداسددية  وقددت ث)دد   ن 

سؾ  التيامدة ونقدص واضدح بدالؾزن يتجش)دؾن اسدتيقك الحميدب ومشتجاتدو مسدا دلادا الد   سدقت 
 ردص ثابتدة   ٖقا تؾلاؾةة غاامية لزةادة الفيؼ ريسا يتعم  بأىسية تشاول الالبان ومشتجاتيا بؾا

 Zingone et)يؾمي ا مؽ ىاه السشتجات لسشح  امتة امجابية  تتعم   برحة العغام وا سدشان. 

al., 2017) . 

 ة الخاطئة:العادات والسسارسات اليؾمي

يت)شددد  الذدددباب مدددؽ الظمبدددة والظالبدددات بظرةددد  التعدددؾد  و التقميدددت ا لاسددد   دددي  يددداتيؼ 
سددمؾليات بعيددتة لاسددا ىددؾ  ددحي ومفيددت؛ تارلددة ليددؼ تددأثير سددم)ي يبعددتىؼ لاددؽ الددشس، الرددحي 

 ونالر مشيا لام  س)ي  السيال لا الحرر: 

 : الدهر لداعات متقدمة طؾال الميل .1

 ي ىرم ماسمؾ ضرورةة لبقا  الاندان سدميؼ معدا   وتعدرف مسي  الشؾم  اجة بيؾلؾجية 
 ترة الشدؾم بأنيدا:  تدرة الددكؾن   والرا دة وان تعدتدت  سدباب الددير  عؾاق)يدا الردحية لا تجدتي 

 ن مدتة  (Yildiz,et.al M., 2016)و دي ىداا الردتد   تذدير لد  مدؽ  وتفدؾق  ي م)دررات.
سددراىقيؽ نتيجددة العددادات الدددي ة  ددي ال)رنددامل الشددؾم القردديرة تددد))   ددي الدددسشة السفرطددة لددت  ال

اليدددؾمي  يدددا تزدددظرب لادددادات التسييددد  اليددداامي وتزةدددت  دددرص ا  دددابة بارتفدددال ضدددي، الدددتم 
 وتكؾن التىؾن والذحؾم بالذراييؽ.
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

تتد)ب قمة الشؾم بيؽ الظقب والظالبات  ي العتيت مؽ السزالافات ولام  ر سيا التؾتر 
(  وان Park, Kim, & Kim, 2019الانتحدار  قدت  )دار ) والقمد  وقدت تستدت الد  التفكيدر  دي 

 ىشاك ارتباط وثي  بيؽ متة الشؾم  و الانتحار  دب الجشس تأثير الحالة السزاجية لقكت اب .

 .الكافييؽ واستهلاك القهؾة ومذروبات الظاقة: 2

مش)يددات )ددامعة لمجيدداز العردد)ي السرلددزي وىددؾ ضددسؽ العقدداقير نفدددية التددأثير وةرددشف 
كسجسؾلادة مشذدظات، وةؾجدت بكيدرة  دي الذداي والقيدؾة الد  جاندب وجؾدىدا  دي السذددروبات ذات 
الرفة اليازةة مي  ال)يبدي والكؾلا، وةعس  الكا ييؽ ضت مددتق)  ط)يعدي ىدؾ الاديشدؾزةؽ  يدا 
مسشعددو مددؽ لاسمددو الظ)يعددي   ددراز السشذدد، الظ)يعددي بجدددؼ الاندددان وةمجددأ الظددقب الدد  )ددرب 

راىة؛ وةتؼ تدؾةقيا لتأثيراتيا السعززة لمظاقة وتعزةز ا دا  ومؽ آثارىا الجان)ية الذاي والقيؾة بذ
  (Yoon & Danesh-Meyer, 2019) .الدياد وتكؾةؽ السياه بالعيؽ

  (Butler, Qian, & Leatherdale, 2019وقدددت و دددف  دراسدددة لددد  مدددؽ )
تردؾرات وتجدارب الذدباب تجداه ىداه السذدروبات و  لذدف      (Ghozayel et al., 2020)و

 نسددداط الاسدددتيقك ولاققتدددو بردددؾرة الفدددرد لادددؽ ذاتدددو ونسددد، الحيددداة  لظدددقب الجامعدددة و و ددد  
ٝ مدؽ الظدقب ٕٔ، ولامد   دعيت الدتول العربيدة  دان  دؾالي  بأىسية تقييت بيعيدا  سامدة للأ دراد

يددة مدددتيمكؾنيا بددتلاؾ  انيددا تزةددت الترليددز وتحدددؽ اليقغددة ، خا ددة  ددي   ددت  الجامعددات العرب
 ,Ibraheem & Mohammed)اثشددا  الفيددادة بددالر قت الظؾةمددة وتقمدد  الذددعؾر بالتعددب 

 (Subaiea et al., 2019)،و  (2019

الحيدداة الدددامت والقدددامؼ لامدد  اسددتيقك الكدددا ييؽ ومذددروبات الظاقددة، واسدددتيقك  ىن نسدد،
التىؾن السرتبظة بالؾزن الزامت، الا راط  ي تشاول الظعدام، وقمدة مسارسدة الشذداط ال)دتني، مدتلااة 

 (Zaccardelli et al., 2019)لتكاتف ىي ات السجتسا لحسامة   راده. 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

)علاقااااة التغذيااااة غياااار الدااااميسة بغهااااؾر مذااااكلات  انعكاسااااات السحااااؾر الثاااااني
 عمى الظالبات السعمسات :مختمفة(

رسدو بدالسقررات؛ ىن مدتؾ  السعر ة  ي السر مة الجامخية مجب  لا مقف لاشدت  دت مدا نت
لانيددا لا تؤىمشددا لكدد  مددا يشبيددي لاميشددا معر تددو؛  فاعددا  لامدد   يدداة ممي ددة بالشذدداط والحيؾةددة،  ددق 

لامدد  مسارسددة ا نذددظة  ىن الاابددال ،نتخمددف لاددؽ رلددب مددا يددتور مددؽ سددشؽ الحيدداة والالاددتاد ليددا
ؽ اليؾميدددة : لالتدددترةب العقمدددي  نذدددظة الدددتماغ و ددد  الشغرةدددات الحتييدددة مجدددب  ن تكدددؾن ضدددس

ا جشدددتة اليؾميدددة  ، و الذدددباب قدددادرون لامددد  اسدددتيعاب مددددتجتات اليقا دددة بعشا دددرىا مشيدددا مدددا 
يتشاسددب نتسدددػ بددو ومشيددا مددا يتشددا ر مددا لااداتشددا وثقا تشددا  شبعددت لاشددو،  وىشدداك تقدداليا ولاددادات 
مدددتؾردة تسجددت الجمددؾس لدددالاات طؾةمددة لسؾاقددا التؾا دد  الاجتسددالاي ومددؽ بدديؽ آثارىددا الدددم)ية 

لدير لدالاات طؾةمة تفقت الذدباب )دييتيؼ لمظعدام وتزديا وقدتيؼ ،وتزدعف  دحتيؼ الآتي : ا
الكد  ولاتم ا  دداس بدالعظش  تتجسدا الددسؾم بالدتم وتتكدؾن  ردؾات الكُمد ،  ل ٳبا ضا ة 

و تتما العيؽ وتزعف با مراض لالتي مراب بيا السدشيؽ تأتي  ي سدؽ مبكدرة جدتا لمذدباب 
نتيجدة القدرب و امعددان الشغدر لفتدرات طؾةمددة دون )دعؾر بجددام تمددػ التردر ات الييدر  ددحية، 

تعاني آلام ا  ن   ي غش  لاشيا  ي ىاا الددؽ السبكدر مدؽ ان الجمؾس بذك  غير سميؼ مجعمػ 
،  تمجأ ال  السدكشات وىي غير لاقجية  قد،  د  مؤقد   جيدت لدػ السعدتة وازلادل الكُمد الحياة 

ىن ضددعف الجدددؼ مجعمددو  كيددر لارضددة لب ددابة بددا مراض  تحددر   سدداليب  ياتددػ ونقييددا مددؽ 
 )ؾام)يا ن)اا  لمتتخيؽ ا مجابي والدم)ي. 

مددا الددشفس تجدددت  ن  مددراض العرددر مددؽ الددددسشة والشحا ددة السرضددية وضدددعف  ىن وقفددة
الذيية والانيسيا وغيرىا تدتظيا الابتعاد لاشيا اذا قس  بظرق  بؾاب السعارف والسمؾمدات  دؾل 
ادارة وقتددػ و ياتددػ وسددؾف تجعمددػ بعيددت ا لاددؽ وقؾلاددػ  رةدددة للأمددراض خا ددة تمددػ الفتيددات 

ف لجدددؼ لاميدد  تذددؾبو ىددالات  ددؾل العدديؽ  رىقيددا الدددياد التددي معيددت الييددا انجدداب ا طفددال  كيدد
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

والدددير ان تشجددب طفدد  معددا   وسدد، الكددا ييؽ والسدددكشات والعددادات الييددر سددميسة لددػ ولسددا ىددؾ 
وللأسرة دورا  ميسا   ي غرس ل  س)  العشامة والرلاامة   رادىا بت ا  مؽ تعييؽ  ترة يؾمية ، قادم

رريدددو وىدددي   دددت  ىدددؼ الؾعدددامف التدددي مجدددب  ن يؾلييدددا لسسارسدددة الرةاضدددة والتشدددزه لامددد  سددد)ي  الت
ؼ ورلاددايتيؼ  ولادىددؼ وبشدداتيؼ،  يددا تشددتغؼ اوقدداتيؼ وةتعددؾدون القيمؾلددة يالؾالددتيؽ جددز ا  مددؽ تددربيت

وىي غفدؾة مدؽ الشدؾم وسد، ارتفدال وتعامدت الذدسس وسد، الشيدار بعدت الغييدرة لاسدتعادة نذداطيؼ 
 وتكسمة  نذظتيؼ خقل اليؾم.

الظالبددات لسسارسددة ا نذددظة الرةاضددية والتشددزه وتشدددؼ اليددؾا  الشقددي السحسدد  ىن تعؾةددت  
ر ددا لفددا ة جيدداز السشالاددة لسددا ان التعددرض  )ددعة الذددسس مفيددتة جددتا  با كدددجيؽ مددؽ )ددأنو

ن التعدرض ٳ(   Choi, Ji Ho,2020لدقمة الجياز الييكمي العغسي وىؾ مدا  ث)تتدو دراسدة )
لام  ا مقال اليؾمي لمفرد وةذدارك  مزدا  دي انتداج وتفعيد   لمذسس مسي  دورا ميسا   ي الحفاظ

  يتاميؽ )د( الاي يشغؼ الؾعامف السختمفة لمجدؼ  مؽ خقل ا طعسة. 

 الخرائص الديكؾمترية للاستبانة:

 أوتً: الردق:

 الاتست البا يان  ي  داب الرتق لام  مايم :

 صدق اتتداق الداخمي لمسفردات:-أ

مددؽ اتددداق الاسددتبانة داخميددا ، وذلددػ بحددداب معددامقت الارتبدداط قامدد  البا يددة بددالتحق  
الدداي تشددترج تحتددو السفددردة، و مزددا   بدديؽ درجددة لدد  مفددردة مددؽ مفددردات الاسددتبانة ودرجددة البعددت

 ددداب معددامقت الارتبدداط بدديؽ لدد  بعددت والترجددة الكميددة لقسددتبانة، وذلددػ بعددت تظ)يدد  الاسددتبانة 
 (ٔظقعية، لسا ىؾ مؾضح بجتول رقؼ )طالبة( لام  لايشة التراسة الاست ٜٓٔ)
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 (190معاملات اترتباط بيؽ درجة كل مفردة ودرجة البعد الأول )ن=  (1جدول رقؼ )
 البُعْت ا ول )العادات الياامية(

 معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ

ٔ ٓ.ٗٔٚ* 
 تشاول وجبة غاامية 

 كاممة

ٕ .ٓ.ٖٕٖ** 
اتشاول الفؾاكو 

 والخزروات

ٖ ٖ٘٘,ٓ** 
يمف  انتباىي وزني 

 الزامت

ٗ ٓ.ٔٗٔ 
 اتشاول مشتجات الحميب

٘ ٓ.ٗٓٓ* 
 تشاول التسر والزبيب مؽ 

 وق  لآخر

ٙ ٖٜٚ,ٓ* 
  تشاول الكا ييؽ

ٚ ٜٗٗ,ٓ* 
اتشاول السكدرات 

 بسقتار معمؾم

ٛ ٕٙ٘,ٓ* 
ا رص لام  تشاول سمظة 

 الخزروات

ٜ ٓ.ٕ٘ٓ* 
اتشاول ال)يض بأ)كال 

 مختمفة

- - - - - - 

يتزااان ماااؽ الجااادول الداااابا أن جسياااع معااااملات اترتبااااط بااايؽ بشاااؾد البعاااد الأول 
( 0.05( أو مدااتؾى )0.01)العااادات الغذائيااة( والسجسااؾع الكمااى لمبعااد دالااة عشااد مدااتؾى )

 ( فهي غير دالة.4فيسا عدا البشد رقؼ )

 (190درجة كل مفردة ودرجة البعد الثاني )ن= (معاملات اترتباط بيؽ 2جدول رقؼ )
 السحؾر الياني )السعر ة الرحية(

 معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ

ٔٓ , 445ٓ** 
التعرض التامؼ 

 لمذسس

ٔٔ 425,ٓ* 
معر ة ايسة  سض 

 الفؾليػ بالجدؼ

ٕٔ ٓ,٘ٗٗ** 
اياس ندبة 

 بالتم جمؾبيؽالييسؾ 

ٖٔ ٓ,ٕ٘ٓ* 
معر ة  داب لتمة 

 الجدؼ

ٔٗ ٓ,ٖٖٗ* 
 اكتسال سالاات الشؾم

ٔ٘ ٓ,٘ٓٙ* 
اتشاول مؽ لترةؽ 

 لتر مياه باليؾم ٖ ت 

ٔٙ ٙٔٚ*, 
معر ة مؤ)رات 

 سؾ  التيامة

ٔٚ ٓ,ٗٛٗ* 
معر ة مؤ)رات وجؾد 

 طفميات بالجدؼ

ٔٛ ٓ,ٜ٘٘** 
ا رص لام  تشاول 
  يتاميؽ سي بالجدؼ

ٜٔ ٓ,ٖ٘ٔ* 
ايسة  يتاميؽ د معر ة 

 بالجدؼ

ٕٓ ٓ,٘ٚٗ* 
الاتد مد)بات سؾ  

 التيامة
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

يتزااان ماااؽ الجااادول الداااابا أن جسياااع معااااملات اترتبااااط بااايؽ بشاااؾد البعاااد الثااااني 
 (.0.05( أو مدتؾى )0.01)السعرفة الرحية( والسجسؾع الكمى لمبعد دالة عشد مدتؾى )

 (3جدول)

 السحؾر اليالا )ادارة الؾق  والشذاط ال)تني(

 معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ

ٕٔ ٓ,٘ٔٚ* ٕٕ ٓ,ٗٚٚ ٕٖ ٓ,ٜٓ٘ ٕٗ ٓ,ٓٗ٘ 

ٕ٘ ٓ,ٖٓٛ ٕٙ ٓ,ٓٔٔ ٕٚ ٓ,ٕٛ٘* ٕٛ ٓ,ٖٛٔ* 

ٕٜ ٓ,ٕٖٙ*  
يتزن مؽ الجدول الدابا أن جسيع معاملات اترتبااط بايؽ بشاؾد البعاد الثالاث )ادارة 

( أو مداااتؾى 0.01البااادني( والسجساااؾع الكماااى لمبعاااد دالاااة عشاااد مداااتؾى ) الؾقااا  والشذااااط
(0.05.) 

 (4جدول)

 السحؾر الرابا )التعام  ما ضيؾط الحياة(
 معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ معام  الارتباط رقؼ
ٖٓ ٓ,ٜٓ٘ ٖٔ ٓ,ٓٗ٘ ٖٕ ٓ,ٖٛٔ** ٖٖ ٓ,ٕ٘ٓ** 
ٖ٘ ٓ,ٜٗٙ** ٖٙ ٓ,ٖٕٙ** ٖٚ ٓ,ٗٚ٘** ٖٛ ٓ,ٕٖٚ** 
   

يتزن مؽ الجدول الدابا أن جسيع معاملات اترتباط بيؽ بشؾد البعد الرابع )التعامل 
( 0.05مدااتؾى )( أو 0.01ماع ضاغؾط الحيااة( والسجساؾع الكماى لمبعاد دالاة عشاد مداتؾى )

 (.31،  30رقام )أفيسا عدا العبارات 
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

 (5جدول رقؼ )

 (190كل بعد والدرجة الكمية للاستبانة )ن=  معاملات اترتباط بيؽ درجة
 معام  الارتباط محاور الاستبانة

 **ٓ,ٜٕٛ العادات الياامية

 **ٓ,ٕٚٚ السعر ة الرحية
 *ٛٛٓ,ٓ ادارة الؾق  والشذاط ال)تني
 **٘ٙٗ,ٓ التعام  ما ضيؾط الحياة

 01,0** دالة عشد مدتؾى 

والسجسؾع  اتستبانةبعاد أيتزن مؽ الجدول الدابا أن جسيع معاملات اترتباط بيؽ 
 ( .0.05( أو مدتؾى )0.01الكمى لمسكياس دالة عشد مدتؾى )

 يمي: الاتستت البا ية  ي  داب اليبات لام  ما ( الثبات:2)

 طريقة التجزئة الشرفية:-أ

 الارتبداط بسعامقت ُ حح  ثؼ اد،وا بع كك  الاستبانة جُز ي بيؽ الارتباط  داب تؼ
  بروان. – س)يرمان بسعادلة

 (6جدول )

 معاملات ثبات اتستبانة ومحاورها بظريقة التجزئة الشرفية
 معام  اليبات الاستبانة و بعادىا

 **ٓ,ٖٗٚ العادات الياامية

 **ٓ,ٕٛٚ السعر ة الرحية

 **ٜٛٚ,ٓ ادارة الؾق  والشذاط ال)تني
 *٘ٗٛ,ٓ الحياةالتعام  ما ضيؾط 

 **ٓ,ٛٛٛ الاستبانة
 ٔٓ.ٓ** دالة لاشت مدتؾ  
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 مدتؾي  لاشت دالة وجسيعيا(  0 ,٘ٗٛ) ،( 0 ,ٕٛٚ) ا بعاد ثبات معامقت بمي  وقت
 يؾضدددحو مدددا وىددداا ،( 0 ,ٛٛٛ)  مدددداوةا   كميدددا الاسدددتبانة ثبدددات معامددد  كدددان بيشسدددا ،(0 ,ٔٓ)

 (ٙ)  جتول

  :Alpha Cronbach Methodطريقة معادلة ألفا كرونباك -ب

  .Alpha  لفا معام  اسؼ لامييا نظم  والتي خكرونبا بسعادلة اليبات  داب تؼ

 (7جدول )

 بظريقة ألفا كرونباخ معاملات ثبات اتستبانة ومحاورها
 معام  اليبات الاستبانة ومحاورىا

 ٘٘ٛ,ٓ العادات الياامية

 ٖٕٚ,ٓ السعر ة الرحية

 ٜٕٛ,ٓ ادارة الؾق  والشذاط ال)تني

 ٚٛٚ,ٓ التعام  ما ضيؾط الحياة

 ٔ٘ٛ,ٓ الاستبانة
     ،(  0 ,ٖٕٚ)  ا بعددداد ثبدددات معدددامقت ورجؾلادددا الددد  الجدددتول  لادددقه نجدددت  ن: بميددد 

 الاسددتبانة لكدد  ثبددات معامدد  كددان بيشسددا ،( 0 ,ٔٓ)  مدددتؾي  لاشددت دالددة وجسيعيددا( 0 ,٘٘ٛ) 
 .(ٚجتول ) يؾضحو ما وىاا(  0 ,ٔ٘ٛ)  مداوةا  

 الأساليب الإحرائية:
تؼ استعراض مجسؾلاة مؽ ا ساليب ا  ردامية التدي اسدتختمتيا التراسدة الحاليدة لامد  

 الشحؾ التالي:

 داب  دتق الاتدداق الدتاخمي لمسفدردات واسدتخراج معدامقت الارتبداط بديؽ درجدة لد   .1
 مفردة ودرجة جسيا ا بعاد، وبيؽ ل  بُعْت والترجة الكمية لقستبانة. 
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معامددد  اليبدددات لادددؽ طرةددد  التجزمدددة الشردددرية وا تدددداب معامددد  الارتبددداط بددديؽ  دددداب  .2
 براون.-نرفي الاستبانة باستختام معادلة س)يرمان

لتحقد   Alpha Cronbach Method دداب اليبدات باسدتختام طرةقدة "الفاكرونبداخ"  .3
 مؽ ثبات بشؾد ا داة السدتختمة.

ة لام  التداؤلات السرتبظة بتحمي  واقا التكرار والشدب الس ؾةة )نتيجة لسشاس)تيا لبجاب .4
 التيفيف الياامي وبفية  س مة الاست)يان(.

              نتائج الدراسة ومشاقذتها:
ريسدددا يمدددي لادددرض لشتدددامل التارسدددة الحاليدددة التدددي تدددؼ التؾ ددد  الييدددا لبجابدددة لادددؽ  سددد مة 

 التراسة والتحق  مؽ  حتيا.

 أوتً: نتائج الدسال الأول:
التثكيف الغذائي والسسارسات الإيجابياة لمظالباة السعمساة فاي ريااض الأطفاال ما واقع 

 لتعزيز نسا حياتها الرحي؟

 (8جدول رقؼ )

يبيؽ واقع التثكيف الغذائي والسسارسات الإيجابية لمظالبة السعمسة في رياض الأطفال لتعزيز 
 (190نسا حياتها الرحي والؾزن الشدبي )ن= 

الؾزن  دائسا غالبا أحيانا نادرا أبدا العبارات
 الشدبي

اتستجابة
 

 % ت % ت % ت % ت % ت

أتشاول وجبة غذائية 
 كاممة

 غالباً  3.4 6.8 13 93.2 58 62.6 88 16.3 27 2.1 4

اتشاول الفؾاكه 
 والخزروات

 نادراً  3.0  13 12.6 24 22.6 43 34.7 66 23.2 44

يمف  انتباهي وزني 
 الزائد

 دائساً  3.9 33.7 64 14.2 27 24.2 46 18.9 36 8.9 17

اتشاول مشتجات 
 الحميب

 نادراً  3.7 25.3 48 12.6 24 22.1 42 27.4 52 12.6 24
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أتشاول التسر والزبيب 
 مؽ وق  لآخر

 أحيانا 3.8 26.8 51 15.8 30 29.5 56 24.2 46 3.7 7

 أحياناً  3.3 12.6 24 14.2 27 34.2 65.2 33.7 64 5.3 10 أتشاول الكافييؽ

اتشاول السكدرات 
 بسقدار معمؾم

 نادراً  2.7 2.1 4 12.1 23 26.3 50 41.6 79 17.9 34

احرص عمى تشاول 
 سمظة الخزروات

 نادراً  2.8 3.7 7 11.6 22 27.4 52 35.8 68 21.6 41

اتشاول البيض 
 بتشكال مختمفة

 أحيانا 3.4 13.2 25 17.4 33 82.6 81 17.9 34 8.9 17

( اسددددتختام العيشددددة السسارسددددات ا مجابيددددة لمظالبددددة ٜالشددددد)ي  ددددي جددددتول )مذددددير الددددؾزن 
السعمسة  ي رةاض ا طفال بترجة نادرة وىي نتيجة غير مرضية لحت ل)ير  يا تتعدارض مدا 

فتيدات لم بشية جدسية ولاقميدة ضدخيفة  ما تشص لاميو الشغرةات واليقا ة الياامية التي يشجؼ لاشيا
الاكادمسيدددة والشفددددية والعقميدددة   بيدددؽ والتدددأثير لامددد   يددداتيؼ لددد  ا ضدددرار الجدددديسةٳمسدددا يدددؤدي 

مؽ خدقل قزداما  الظالباتضرورة تؾعية ىؤلا   الامر الاي يمزمشا والاتقل الرحة بؾجو لاام 
والتددي تددؾجييؼ  والسسارسددات السؾجبددة والعددادات الدددمؾلية الدددميسة بسددا تذددسمو،  التيفيددف اليدداامي

  ياة   ز . نحؾ
 (9جدول رقؼ )

 (190أبعاد نسا الحياة الرحي والؾزن الشدبي )ن=  يبيؽ
الؾزن  دائسا غالبا أحيانا نادرا أبدا العبارات

 الشدبى

اتستجابة
 

 % ت % ت % ت % ت % ت

 أحيانا 3.2 7.4 14 16.3 31 37.9 72 23.7 45 14.7 28 التعرض الدائؼ لمذسس

معرفة قيسة حسض الفؾليػ 
 بالجدؼ

 أبدا 3.00 6.8 13 12.6 24 21.1 40 26.3 50 33.2 63

 جمؾبيؽقياس ندبة الهيسؾ 
 بالدم

 نادرا 2.9 5.3 10 12.6 24 19.5 37 27.4 52 35.3 67

 أبدا 2.8 63 12 12.1 23 13.2 25 17.9 34 50.5 96 معرفة حداب كتمة الجدؼ

 أحيانا 3.7 22.1 42 21.1 40 26.3 50 17.4 33 13.2 25 اكتسال ساعات الشؾم

 3اتشاول مؽ لتريؽ حتى 
 لتر مياا باليؾم

 أحيانا 3.3 10.0 19 22.1 42 23.7 45 30.5 58 13.7 26

معرفة مسشرات سؾء 
 التغذية

 نادرأ 3.1 12.1 23 17.4 33 25.3 48 31.6 60 13.7 26
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معرفة مسشرات وجؾد 
 طفميات بالجدؼ

 نادرا 2.9 5.8 11 12.6 24 19.5 37 33.7 64 28.4 54

تشاول فيتاميؽ  احرص عمى
 سي بالجدؼ

 نادراً  2.8 3.2 6 13.2 25 24.2 46 41.1 78 18.4 35

معرفة قيسة فيتاميؽ د 
 بالجدؼ

 نادراً  3.1 12.6 24 6.8 13 27.4 52 35.5 67 17.9 34

 نادرً  3.3 9.5 18 18.4 35 40 76 23.2 44 8.9 17 اعدد مدببات سؾء التغذية

معر ددة العيشددة وولاددييؼ بأنسدداط الحيدداة  اتبددال( مددت  ٓٔمذددير الددؾزن الشددد)ي  ددي جددتول )
 دي رةداض ا طفدال  يدا  )دارت بسعغدؼ ا بعداد بترجدة ندادرة ثدؼ  بدتا   السعمسةالرحية لمظالبة 

لدد  ا ياندا وىددي نتيجدة تددتل لامد  قرددؾر معر دي ليددؤلا  الفتيدات بأنسدداط الحيداة الرددحية ٳومشيدا 
خا ة بِبُعت مدت  معدر تيؼ بسؤ)درات سدؾ  التيامدة  يدا     مؾمتيؼوخا ة با بعاد التي تيتد 

 (.ٖ.ٖجا ت باستجابة نادرا  بؾزن ند)ي)

 :الدسال الثالث

 ي وعادات التغذية الخاطئة؟ما السذكلات الرحية الشاجسة عؽ نسا الحياة الدمب

(  دنداه الشدددب الس ؾةدة  ىددؼ السذددكقت الشاجسدة لاددؽ نسد، الحيدداة الييددر ٔ عيدر )ددك  )
 ددحية لامدد  التددؾالي  جددا ت مذددكقت خمدد  اليرمؾنددات، سددؾ  التيامددة، الزدديؾط الشفدددية، قمددة 

ؾ ما الانتباه والترليز ضسؽ الشدب ا لام  بيؽ السذكقت الشاجسة لاؽ  نساط غير  حية، وى
(، و ) بدددؾ الشردددر، ٜٕٔٓيدددته لددد  مدددؽ )الياسدددري،  امدددت  دددالح ون)يددد  الذدددسري، ن)يددد  خميددد ، 

%،  ٛٚ ,ٚ-%٘.ٜ٘تراو د  بديؽ ) وقدت (ٕٕٔٓ(، و)مرةاح،  اطسدة الزىدرا ،ٕٕٔٓمت   ،
%(، بيشسددا  ققدد  لددق مددؽ مذددكمة اضددظراب  يتدداميؽ )د( وضددعف القددترة لامدد  ٜٚ%، ٕ.ٖٛ

وان بقيد   %(. ٛ.ٙ٘-% ٗ.ٛ٘التحري  العمسي ، الشددبة ا قد   يدي بشددب تراو د  بديؽ )
 غير قمي  لشدبة ا رامية.
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 ( يؾضن ندب السذكلات الشاتجة عؽ غياب وضعف التثكيف 1شكل )

 عادات وسمؾكيات التغذية الخاطئة( )بسا يذسمه مؽ

 مع الدراسات الدابقة: مدى اتتفاق واتختلاف الدراسةتعقيب عام عمى نتائج 

تحمددديق  لسدددا آلددد  اليدددو ا سددداليب ا  ردددامية لقامسدددة تفقدددت السذدددكقت الردددحية: رت)ددد  
السذكقت الرحية تشازليدا مدؽ وجيدة نغدر الخ)درا  مدؽ ذوي الاخترا دات  دي التيامدة وطدب 

لاسرة والسجتسا والردحة العامدة و قدا  لتكرارىدا و)ديؾلايا والشاجسدة لادؽ ضدعف اليقا دة التياوةدة ا
 ومتسيمة  ي العادات والسسارسات اليؾمية الخاط ة لسا يمي:

تؾجت لاققة طردمة بيؽ ما تسارسو الظالبة مؽ لاادات غاامية خاط ة ومسارسات يؾمية 
غيددر سددميسة وعيددؾر بعددض السذددكقت الرددحية التددي رت)دد  تشازليددا لالتددالي: خمدد  اليرمؾنددات 

% الدددد  جانددددب ٙٔ.ٖٛ وقمددددة الانتبدددداه والترليددددز%، ٕٚ.ٚٛ سددددؾ  التيامددددة%، ٖ٘.ٜ٘بشدددددبة 
%، بيشسدا جدا ت نددبة ٕٗ.ٛ٘% واضظراب  يتداميؽ)د( ٜ٘.ٛٚالسعاناة مؽ الزيؾط لشفدية 

لادراض الددسشة خريفدة   % وعيدرت العتيدت مدؽ ٗٛ.ٙ٘ ضعف القترة لام  التحري  ا كادمسي
 قددتان الذدديية  مزددا  ، و الشرددفي والكامدد  والذددفيقة رق والرددتال بأنؾالاددوا لدد  جانددب ٳ ومفرطددة

 العرابي.
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 اتزح تعاني مشو الظالبات لساضعفا   ي اليقا ة الياامية  ية  ث)ت الحال التراسة  ي  ن
بأىسيددة  ، و يدداب السعر ددةالا ظددار ددي مسارسدداتيؼ اليااميددة الخاط ددة ومشيددا: اىسددال وجبددة  ذلددػ 

 تو ىسيدددة التعدددرض لمذدددسس وتشددداول  يتددداميؽ )د( لسدددا ر دددت ، سدددض الفؾليدددػ تشددداول وتخدددزةؽ
الالاتقددداد  الددد  جاندددبدون استذدددارة ط)يدددة ،الذدددراىة  دددي تشددداول السددددكشات والسيدددامات  التراسدددة

 .الخاط   ي ليرة تشاول الذاي والقيؾة؛ زلاسا   ي ترليز الانتباه واليقغة

العدزوف لادؽ مزاولدة  ي نذداط رةاضدي مدديؼ  دي بشيدة بتنيدة لد  ٳكسا تؾ م  التراسدة 
 ت، وجددا ت الس)ددررا بددأجزا  مختمفددة لااندد  العتيددت مددؽ الفتيددات مددؽ تددراكؼ الددتىؾن لسددا سددميسة، 
العدادات والتقاليدت التدي لا  وارث، الؾق  وتتني الدؾلاي بسفداميؼ اليقا دة اليااميدةقمة  : ي تتمخص

 رادىدا  دي معتدرك الحيداة وسديظرة  سدرة و نذديال ا ؛ لاسدرة دراد ا  تسجت تشاول وجبات ثابتة ما 
خدددددقل )دددددبكات التؾا ددددد  الاجتسدددددالاي متعدددددتدة الروا دددددت الرددددديس بدددددؾك و  ا جيدددددزة التكشؾلؾجيدددددة

ندددتجرام والددؾاتس وتددؾةتر وغيرىددا مددؽ التظ)يقددات التددي )دديم  الفددرد بجان)يددا الدددم)ي  وجعمتددو الا
مددؽ لاددتة مذددكقت  خددر  مخدديش  يدداة ا تراضددية ولااندد  الظالبددة لامدد  سدد)ي  السيددال لا الحرددر 

والدداي  مددراض العيددؾن وجفا يددا، وتذددؾه العسددؾد الفقددري  الرابددة و قراتيددا العشفيددة و آلام  : ا)دديرىا
 Payne-Sturges et)و ولميا  ما التراسات التالية: (Pearce et al., 2018اتف  جزميا ما)

al., 2018; Wouters et al., 2018; Zuniga-Jara et al., 2018) 

دبيدات  دي ) جدازي ا  ا دت قدت ذلدرت ل: الؾاضاحة الزغؾط الشفدية وغياب الأهداف
الاي مجع   مامدو لادتد مدؽ ا ىدتاف السحدتدة وةحداول تحفيقيدا ىدؾ  بعدت  ا ندان(  ن ٕٛٓٓ،

 .ذىشا  ال  ا  ابة بالدرطان

ن معغدؼ مردابي الددرطان قدت تعرضدؾا لزديؾط ق)د  ا داباتيؼ  رجع  التراسدات  وقت 
اتنذااغال العقمااي بسااا يحقااا ن  نفدددية جعمدد  جيددازىؼ السشددالاي ضددخيف و  ودخمددؾا  ددي ولاكدداتٍ 
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ميسدددات ومحظددددات الشجدددداح ليدددا تأثيرىددددا ا مجددددابي  دددي الؾقامددددة مددددؽ  جددددازانبعدددت  سااااعادة الفاااارد
 الدرطان.

لدد  ٳو ىسيددة معر ددة مؤ)ددر لتمددة الجدددؼ وندددبة الظددؾل  بالشذاااط الباادنيريسددا يتعمدد   مددا 
الددؾزن وغيرىددا مددؽ  سددمؾب ا كدد  وتقميدد  الددتىؾن ورسددؼ ىي ددة بتنيددة بعيددتة لاددؽ  ددرص ا  ددابة 

 ةالحاليدد تراسدةرطيؽ وتحددديؽ  دؾرة الجدددؼ تتفد  نتددامل البددرطان اليددتي والددسشة والشحا ددة السفد
( ٕٚٔٓ) ؾاطسيدة،،و (Chan et al., 2019( و )Ford et al., 2020مدا دراسدة لد  مدؽ )

 دددروق ذات دلالدددة ا ردددامية تدددرتب، بددديؽ جدددؾدة الحيددداة وا نذدددظة ال)تنيدددة والعدددادات  وجدددؾد  دددي
 . وزةادة الفالامية واليقة بالاات د لاؽ ذاتوالياامية الدميسة التي تترك انظبالاا امجابيا لرؾرة الفر 

 يددا  التراسددة الحاليددةمددا نتددامل  (Nissar et al., 2020)اتفقدد  دراسددة   ددي  دديؽ
رجعدد  مددد)بات الدددرطان والاددتقل الرددحة الدد   نسدداط الخدديش غيددر الرددحيحة وخا ددة نسدد،  

( مااع Ouar & Bouzerna, 2016)كسااا اتفقاا  دراسااة  تشدداول الظعددام وطددرق الاددتاده  .
استيقك نؾعيات بعيشيا مؽ الظعام غير الستؾازن مسي  معدل  الدراسة الحالية وتؾصلا الى أن

الشس، الييدر لادادل لسجسؾلادات غااميدة غيدر  دحية  يدا يدتؼ تشاوليدا وتفزديميا بيدرض الذدبا 
دون الالتفدددات لفيسدددة السكؾندددات وتشؾلاددد   سدددباب  خدددر  مشيدددا لادددتم الدددؾلاي  ، الجدددؾل  قددد، وسدددت

   ونتيجددة لالاتسدداد الظددقب ىدداه ا نددؾال بأىسيددة اليدداا  الرددحي الستددؾازن لرددحة الجدددؼ والعقدد
 تيؼ بتا  الدكري وتأثر القمب و ولايتو التمؾةة.ا ابٳ تتكرر واستيقكيا 

 إجابة الدسال الرابع:

ما اتساتراتيجية السقترحاة لمتثكياف الغاذائي والراحيز لتعزياز نساا حيااة ساميؼ خاال  
الحاليدة تسد   دياغة الاسدتراتيجية  دي ضدؾ  نتدامل التراسدة مؽ السذكلات الشفدية والرحية؟ 

 التالية:
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 تسهيد: 

ماااة : تخظدددي،ا مددددتق)ميا  دددي ضدددؾ  نتدددامل  عميدددة ميتانيدددة بعدددت قدددرا ة اتساااتراتيجية الس قد 
الساضددي )تحميدد  ا دبيدددات والشغرةددات والتراسدددات الدددابقة( والحاضددر )نتدددامل التراسددة الحاليدددة( 

 نقاطٍ لسا يمي:نتشاوليا  ي لاتة  (. وسؾفندتذرف القادم )السدتق) 

 .أسس ومبادي اتستراتيجية 

 السقترحة الأهداف العامة والخاصة للاستراتيجية. 

  وآليات التشفيذ. اتستراتيجيةمحتؾى 

 وفيسا يمي عرضا تفريمياً لمسحددات الدابقة:

 :  استراتيجية التثكيف الغذائي ومبادئأوتً: أسس 

 لام  لاتة قؾالات  ساسية ومشظمقات ومبادئ ىي: الاستراتيجية  )ش  تُ 

لدد  العمددؼ بددو ٳالتيفيددف والتعمدديؼ مقددؾم لامدد  تعددتي  سددمؾك الفددرد مددؽ الجيدد  بالذددي   -1
 يا.تعاىرة ليا متلؾلاو دا ات  يؾ ل لاميو مؽ   عال ت  ةدت  وُ 

 العق  الدميؼ  ي الجدؼ الدميؼ. -2

والسسارسددددات اليؾميددددة تؾجددددت لاققددددة طردمددددة مؾجبددددة بدددديؽ التيامددددة الدددددميسة والعددددادات  -3
بدددمؾلياتيا السختمفددة و ددحة الفددرد جدددسيا  ولاقميددا  ونفددديا  مسددا يددؤثر با مجدداب لامدد  

 نس،  ياتو.

 الح   ي التيامة الدميسة. اندانالياا  مظمب لاالسي ولك   -4

 السسارسات والعادات السكتدبة مسكؽ تعتيميا لتربح نسظا   حيا . -5

 السدؤولية ا سرةة تجاه ا بشا . -6
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 لى:ٳاً: الأهداف العامة للاستراتيجية: تهدف اتستراتيجية بؾجه عام ثاني

ر ا مددتؾ  الدؾلاي اليداامي والتربيدة الردحية لدت  الظالبدات السعمسدات لسر مدة الظفؾلدة  -
 السبكرة.

تعتي  وتحديؽ لاادات غير سميسة ومسارسات يؾمية خاط ة، ترتب، بغيدؾر مذدكقت   -
  حية. )قمة الشؾم والدير، الا راط  ي تشاول الفيتاميشات والكا ييؽ وغيرىا(.

الترغيددب  ددي الخدديش بذددك  مزددسؽ  يدداة سددميسة مددؽ خددقل اتبددال نسدد، غدداامي  ددحي  -
 مشاسب.

 لو  قؾقا .الاتاد مؾاطؽ  الح معمؼ انو لاميو واجبات و  -

بيان العققة بيؽ التيامة الدميؼ واتبال لاادات يؾمية سميسة وسمؾليات  حية با نجاز  -
 الاكادمسي  ي الحياة التراسية.

دِددؽ مددؽ الشذدداط الدداىشي  - اثددرا  ثقا ددة الظالبددات  ددؾل  نددؾال السددأكؾلات السختمفددة والتددي تُح 
 والقترات العقمية السختمفة. 

ة بتنية مؽ خقل تقتير  ىسية مسارسة ا نذظة ال)تنية غرس ايؼ الجسال والتستا برح -
 والرةاضية.

 ترسي  م)ت  العق  الدميؼ  ي الجدؼ الدميؼ  فاعا   لام   حة العق  وال)تن. -

الاددقم الظالبددة السعمسددة بسبددادئ و سددس الرددحة ا نجابيددة  ددي وقدد  مبكددر و سايتيددا مددؽ  -
 التعرض لب ابة بدؾ  التيامة ا ولي مشيا واليانؾي. 
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 الأهداف الخاصة:

 مفيؾمو وجؾانبو.مؽ  يا   ن ت)رر الظالبة  ىسية خزؾلايا ل)رنامل تيفيفي غاامي  -

ميد  الذداي والقيدؾة   دراط تشاوليدا لمكدا ييؽى ن تفدر الظالبة س)ب  رقيا، وت)رر الظالبدة  -
 .والشدكاريو

  ن تعتد  سباب اخفاقيا التراسي وا كادمسي. -

 معاناتيا مؽ الرتال الشرفي والكمي. ن تالر س))يؽ مؽ  سباب  -

 . ن تؾضح  سباب ا ابتيا بأنيسيا  قر الحتيت -

  ن تعظي  سبابا  لب ابة بظفيميات البظؽ لالتيتان وا ميبا ميق . -

 . سباب ا ابتيا بدؾ  التيامة ا ولي واليانؾي  الظالبة  ن تعم   -

  ن تعظي ميالا  لام  اخفاقيا التراسي  ي   ت السقررات. -

 تعظي س)با   ىسال وجبة ا  ظار. ن  -

  ن تعتد مكؾنات ط)  سمظة  حي ومفيت. -

 ان تعتد  ؾامت )رب السا . -

  ن تترجؼ  ؾرة امجابية لاؽ وزنيا. -

مددراض الجمددت والذدددعر وضددي، الددتم و مدددراض  مدد  و  ن تؾضددح العققددة بدديؽ  مدددراض الكُ  -
 قمة تشاول السا . ما ،القمب ولا سيسا جمظات المي 

 جدسيا وجمتىا وا تياجو لمسا . ن ت)رر جفاف  -

 تعم  الظالبة س)ب الاتقل الر ؼ برفة لاامة والامراض الشدامية ا خر . -
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 ٕٕٔٓ(، يؾنيؾ ٘)ٖمجمة بحؾث ودراسات الظفؾلة،    

ن تدددترجا الظالبددة قددؾامؼ الددؾزن والظددؾل ومؤ)ددر لتمددة الجدددؼ؛ لمتش)ددؤ بددأمراض الدددسشة   -
 الخريفة والسفرطة والشحا ة السرضية. 

 . ن تعم   سباب  قتان الذيية -

 تشاول الؾجبات الدرةعة مؽ السظالاؼ.اباليا لام  ى ن ت)رر   -

  ن تقترح الظالبة برنامل  نذظة رةاضية بتنية وتروةحية ىاد ة لشس،  ياة سميؼ. -

  ن تسارس رةاضة السذي يؾميا و ن قم  الستة  خير الالاسال  دوميا وان قّ .  -

  ن ت)تي اقتشالايا بأىسية مسارسة لعب رةاضية. -

 بفالامية. ن تسارس ىؾامة مفيتة  دارة وقتيا  -

  ن تقما لاؽ تشاول السدكشات الا لاشت الزرورة القرؾ . -

 متظمبات تظبيا استراتيجية التثكيف الغذائي:
تؾ ير بشية تحتية تذس   جيدزة ومعدتات لعدرض سمددمة مدؽ السدؾاد العمسيدة تذدس   ىسيدة  -

التيامددة الدددميسة، ومكؾنددات الؾجبددة الرددحية بأقدد  تكمفددة و ددي متشدداول يددت الجسيددا  يددا 
 ي  ؾرة  مقات  س)ؾعية مشيدا ومؾضدؾلاات تعدرض بذدك  يدؾمي  دي مظدالاؼ تعرض 

الجامعددة وبالظرقددات بؾاسددظة ا لاقنددات الرقسيددة مددؽ خددقل البددانر بذا)ددات التميفزةددؾن 
 بالسسرات ميق .

( URLالاتاد ممرقات )يرةة ومجقت لامسية الكترونية تر  لمظالب  ي  دؾرة رابد، )  -
 لقطقل.

الاددتاد نذددرات  ددي  ددؾرة بؾر)ددؾر سددي  الحرددؾل لاميددو وتددؾ يره بفالاميددات يددؾم السعمددؼ وةددؾم   -
الرحة العالسي، والا تفال بعيت العمؼ ، وةؾم ال)ي ة وةؾم الظف  العالسي، ولالػ يؾم السر ة 
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 وغيرىا ومختمف الا تفالات التي بيا تجسا لمذباب سؾا  بالكميات او الجامعات.

توات تتشددداول قزددداما ا مؾمدددة والظفؾلدددة و ىسيدددة تشددداول السيدددامات تذدددكي  لقدددا ات  يدددة ونددد -
 وخا ة  سض الفؾليػ بسر مة ما ق)  الزواج و ىسية ذلػ لمفتاة وا م مدتفبق .

تعييؽ لجان تيفيرية لام  ىامش اتحاد الظقب وتفعي  المجان العمسية بيا لامد  ان تتشداول  -
الددددسشة السفرطدددة والشحا دددة  بعدددض السؾضدددؾلاات مدددؽ تردددؾرات واتجاىدددات الظالبدددات نحدددؾ

 السرضية ما بيان خظؾرة زةادة ندبة الكؾليدترول وقمتو لام   حة ا ندان.

الاتساد مشردات تعميسيدة الكتروندي متخرردة تعدالل مؾضدؾلاات تيدؼ الظالدب  دؾل  ىسيدة  -
الاىتسام بالجدؼ ونغا تو واتبال لاادات  دحيحة ومسارسدات واعيدة لدالشؾم لددالاات لاريدة 

لادددؽ الددددير الددداي مدددد)ب ا رق وا جيددداد وانعكددداس ذلدددػ لامددد  قدددؾ  الانتبددداه يؾميدددا والبعدددت 
 والترليز وبالتالي انخفاض ا نجاز ا كادمسي والسعتل السُشتغر بالتراسة.

اقامة مدابقات لمكتابة التحرةرةة لسؾضؾلاات تؾلاؾةة بدا مراض الددامتة ولاققتيدا بالتيامدة  -
 ة وا  اديا الذرةفة.الدميسة وةذترط الاستذياد بالشرؾص القرآني

تشغيؼ  فقت سسر لام  ىامش  ي مشاسبة جساعية بالجامعة  و لام  مدتؾ  الكمية ميق  -
  ف  التخرج لام  ان تكؾن ىشاك  س مة وجؾامز تذجيخية و)يادات تقتير.

 ترتيب زةارات لسعاىت البحؾث والتراسات ومدتذريات الجامعة  -

 فمدفة اتستراتيجية والسشظمقات والركائز:

التيفيف الياامي والرحي لاسمية تؾلاؾةة ليا  سس  شية وتربؾةة مشيجيا واضح السعدالؼ  .1
 ىت و التعتي  والتحديؽ مدتختمة آليات و ساليب متعتدة القشؾات. 

اكددددداب الذددددباب معدددددارف وميددددارات واتجاىدددددات؛ مددددؽ  جدددد  تحدددددديؽ لادددداداتيؼ اليؾميدددددة  .2
رليؼ نجددؾ بددال مجيددؾد وارادة ومسارسداتيؼ اليااميددة والرددحية ي)دت  مددؽ قشالاددة داخميددة تحد
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 خارجيا.او ج)را   قؾةة، وليس  رضا  

 الاستيسار  ي البذر محتاج وق   ت  يؤت  ثساره. .3

 اتبال قؾالات ومبادئ التيامة الدميسة  ي جسيا السؾاقف الحياتية داخ  وخارج ال)ي .  .4

الا  الؾ ؾل الد   الدة مدؽ التدؾازن  دي جسيدا جؾاندب الفدرد جددسيا ونفدديا ولاقميدا  ىت دو .5
 ن ىشاك  عؾبات ومعؾقات تتجو بو نحؾ ا سؾ  الا انو بتا ا داخميا محرلو دوما ال  

 ما مفيته.

مسارسة ا نذدظة الرةاضدية والتروةحيدة مدؽ  ىدتاف التربيدة ال)تنيدة  فاعدا  لامد  الردحة  .6
 العامة. 

 خظؾات بشاء وتقديؼ اتستراتيجية:
  الظفؾلددة السبكددرة وسددسات السر مددة تحتيددت ا تياجددات واىتسامددات   ددة الظالبددات معمسددات

 الذبابية وميؾليؼ.

  الكذدددددف لادددددؽ مددددددتؾ  اليقا دددددة اليااميدددددة والردددددحية مدددددؽ خدددددقل  دوات لجسدددددا ال)ياندددددات
 است)يانات واختبارات معررية تؾجو لمذباب طالبات الجامعة بالدشة الشيامية لمتخرج.

 لتيفيدف اليداامي لاقت نتوات تؾلاؾةة مي)تة خدقل  قدرات الجدتول التراسدي تتشداول معشد  ا
واىدددؼ مجالاتدددو مدددا تسرةدددر السدددادة العمسيدددة بأ دددت القشدددؾات الستا دددة    تددد  تفيدددت الظالبدددة 

 كسرجا ليا.

  لارض مادة لامسيدة تتشداول  دحة ا م الفتداة وبيدان  ن  دحة الظفد  وا م ت)دت  بددقمة
 و ال)تن   والمياقة الشفدية والتيي ة لسدتق)   مؾمة ناجح بق مذدكقت تشدال مدؽ الظفد  

 تشال مؽ ا م.
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 .اسشاد ميام ار)ادمة تؾجييية   لمسر)ت الشفدي والاخرامي الاجتسالاي 

  تزددددسيؽ مبددددادئ التربيددددة اليااميددددة وثقا ددددة الرددددحة العامددددة لمفددددرد والسجتسددددا بددددالسقررات
الجامخيدددة   لستظمدددب جامعدددة مددديق  والسشددداىل التراسدددية   لسقدددرر الزامدددي اجبددداري  تددد  

 تتأ   تمػ الفيؼ.

 لمرةاضددة ال)تنيددة وا نذددظة التروةحيددة بذددك  تظ)يقددي مددارثؾن ولامدد  ىامذددو  الاتسدداد يددؾم
 محاضرة.

  انذا  مشرات الكترونية لمسحاضرات والشدتوات  دي مجدالات التيفيدف اليداامي والردحة
 العامة.

  تحرةر ممفدات متابعدة دورةدة لردحة الفتيدات القتدي معدانيؽ مدؽ سدؾ  التيامدة ا وليدة او
 اليانؾةة و نيسيا  قر التم ولاس  جمدات ار)ادمة   تؾجييية بأسمؾب 

  اسدددشاد ميسدددة   تردددسيؼ مؾاقدددا الكترونيدددة الددد  قددددؼ التقشيدددات والتكشؾلؾجيدددا  و اليدددؾاة مدددؽ
لذدددأن؛ لعسددد   دددفحات تفالاميدددة تعدددرض  لازدددا  ىي دددة التدددترةس والسؾعفدددات  دددي ىددداا ا

 تظ)يقات تجيب لام  التداؤلات  ي مجالات العادات الياامية والدمؾليات الرحية.

   التعددداون مدددا دور الخبدددادة وا نتمدددة ومراكددددز الذدددباب لمتؾعيدددة الادددق  ايسدددة ادارة الؾقدددد
 .  ن لؼ تذيميا بالح  والرالح )يمتػ بالذر والباط ٳواستيساره وتحري السقؾلة: نفدػ 

  اكددداب الظالبددة السعمسددة ب)ددرامل الظفؾلددة السبكددرة معددارف وميددارات واتجاىددات التيفيددف
 الياامي والرحي مؽ  ج ؛ الخيش بأسمؾب امجابي مزسؽ جؾدة الحياة.

 .ر ا مدتؾ  الؾلاي باتبال سمؾليات ولاادات يؾمية تزسؽ التستا برحة جيتة 

 لكداف وتدأثير ذلدػ لامد  تحدديؽ تعتي  وتحديؽ لاادات الشؾم وبيدان  ىسيدة  خدا القدد، ا
 وتشغيؼ لاسميات الجدؼ مؽ خقل ضب، الدالاة ال)يؾلؾجية.
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  بيان خظؾرة الا راط  ي تشاول الكا ييؽ ون)دا مذدروبات الظاقدة مدؽ خدقل ربظيدا بأثرىدا
 الدي  لام   رص الانجاب الظ)يعي.

  .تكؾةؽ  ؾرة سميسة  ؾل الجدؼ وىي تو 

 ذلددػ لامدد  تحددديؽ وتشغدديؼ لاسميددات الجدددؼ مددؽ  وبيددان  ىسيددة  خددا القددد، الكدداف وتددأثير
 خقل ضب، الدالاة ال)يؾلؾجية

  تعمدددؼ الالاتدددتال  دددي تشددداول الفيتاميشدددات بذدددك  مزدددسؽ الاسدددتفادة القردددؾ  لاشدددت تشاوليدددا
 وتجشب  ثرىا الدي  لاشت الا راط  ي تشاوليا.

  تشدؾل قشدؾات التيفيدف بحيددا تكدؾن متتاولدة بديؽ الظالبددات؛ لزدسان تعرضديا الد  جرلاددة
 فيرية نحؾ  ياة خالية مؽ ا مراض وا سقام.تي

 .تعزةز الشغا ة الذخرية 

   غددرس ايسددة تحسدد  السدددؤولية وبيددان  ىسيددة دورىددا لددأم  طفاليددا بالسدددتق)   ددان  دددش
  حتيا  حّ طفميا جدسيا  ولاقميا  واجتساعيا . 

  مذددرول تيفيفددي مددؽ خدددقل ار)دداد جسددالاي ريددو يدددتؼ التعددرف لامدد  السذددكقت الردددحية
 سددبابيا والتعيددت بحسامددة الددشفس مددؽ )ددر  ي ا ددابات محتسمددة  ددي  تددرة الالاددتاد بعددرض 

 مؾمددة آمشددة خاليددة مددؽ الاوجددال ليددا ولظفميددا؛  يددت شا ىددؾ اسددتفبال طفدد  معدداف قددادر 
لام  ايادة قاطرة السجتسا نحؾ التقتم والرخا    بعت استيسار السجتسدا ريدو ولاامدته بعيدت 

ؼ ما ق)  السترسدة يمييدا التعمديؼ ا ساسدي  الجامعدة يشتغره الجسيا  كؼ مؽ سشؾات التعمي
 لااما  ت  يتخرج ىاا الريير والسأمؾل معظي لسا  خا. ٙٔ ؾالي 
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 :تشفيذ اتستراتيجيةمعؾقات و تحديات 

 سددتراتيجية مؾضددا التشفيددا العتيددت مددؽ الرددعؾبات والتددي تحددؾل قددت تؾاجددو وضددا ىدداه الٳ
 دون تشفياىا  و تحقي   ىتا يا ونالر مشيا:

  لادددزوف الظالبدددات لادددؽ متابعدددة  دددحتيؼ؛ نتيجدددة لقمدددة الدددؾلاي بأىسيدددة القزددداما اليااميدددة
 وتأثيرىا.

  قمددة التا خيددة لمحفدداظ لامدد   ددحة الجدددؼ والعقدد  نتيجددة السددرور بخ)ددرات سددي ة ومعامذددة
   تاث محبظة.

  .انتذار السقاىي التي تسجت التتخيؽ وغيرىا 

 رلاايتيؼ.سرة  ي الحفاظ لام  سقمة  ولادىا و ا دور  تقمص 

   تسجيت الؾجبات الدرةعة التي تفقدت الجددؼ العتيدت مدؽ العشا در ا ساسدية، وتعتسدت لامد
 الذبا دون الالتفات ال  الفيسة الياامية وليف السؾاد وا طعسة.

 .قمة التسؾة  والسخررات القزمة لحسقت التؾعية والتيفيف 
 

 صيات التالية:وفي ضؾء ما أسفرت عشه الدراسة مؽ نتائج يسكؽ تقديؼ التؾ 

السقررات لشذر ثقا ة التيامة ما مجب  ن مكؾن وبيدان ايسدة  دحة الجددؼ استختام محتؾ   .1
 الة.الدميؼ ل)شية لاقمية  عّ 

ايددام الالاددقم التربددؾي والجددامعي بر ددت  ددؾر ونسدداذج لعثددار السترتبددة لامدد  سددؾ  التيامددة   .2
 رد والسجتسا.وتأثيرىا لام  الرحة الجدسية والشفدية وتأثير ذلػ لام   حة الف

تدددؾ ير خدددتمات ار)دددادمة واكادمسيدددة لسؾاجيدددة ضددديؾط الحيددداة بردددفة لاامدددة والتراسدددة بردددفة  .3
 خا ة.

لاسدال الدؾطشييؽ لؾضدا بدرامل تقتمؼ السدانتات والسدالاتات مدؽ السجتسدا السدتني رجدال ا  .4
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تيامدددة مدددؽ خدددقل  نتمدددة ا طعسدددة الظازجدددة والؾجبدددات لااليدددة الفيسدددة بددددعر رمدددزي لسدددؽ لا 
 الؾجبات الياامية الستؾازنة. الحرؾل لام يشتسؾن ال    فية الدكؽ ولا تتؾ ر ليؽ  رص 

لددد  الفيدددام بدددؾاج)يؼ نحدددؾ تدددؾ ير الحدددت ا دنددد  مدددؽ الستظمبدددات ىلفددد  انتبددداه  وليدددا  ا مدددؾر  .5
 .لمفتياتالياامية 

ورش ونتوات لمفتيات السفبقت لام  الزواج مؽ خقل مكاتب الرلاامدة الردحية لظدب لاقت  .6
لبدددان والسكسدددقت بأىسيدددة تشددداول مشتجدددات ا  لمتؾعيدددةسدددرة والسجتسدددا بتكييدددف الحسدددقت ا 

اليااميددة باستذددارة ط)يددة لتخددزةؽ قددتر لدداف مددؽ  سددض الفؾليددػ لدددقمتيا وسددقمة جشيشيددا 
 ريسا بعت.

السددتن والقددر  والشجددؾل بحسددقت تؾلاؾةددة  ىسيددة الشذدداط ال)ددتني تددؾلي مراكددز الذددباب  ددي  .7
 ومسارسة الرةاضات السختمفة. 

. ا)ددراك ىي ددة الذددؤون السعشؾةددة بددالقؾات السدددمحة  طددقق مبددادرة وطشيددة تؾجددو الدد   ددحة ٛ
 دؾل قزداما  الذباب بالجامعات وةعاونيؼ اتحاد طدقب الجامعدات السردرةة بكد  محا غدة

دات غاامية سميسة ومسارسات يؾمية مفيدتة تجشبدا  لمعتيدت مدؽ الاضدرار التيامة؛  كداب لاا
  .جدسيا ونفديا و كادمسيا  
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  السراجع
(. قدددؾة الترليدددز وتحدددديؽ الدددااكرة. القددداىرة: السجسؾلادددة العربيدددة ٕٕٔٓ بدددؾ الشردددر، مدددت   محمد)

 ٔلمتترةب والشذر.ط

(. اليددداا  والتيامدددة، مشغسدددة الردددحة العالسيدددة.    ٕ٘ٓٓ مددديؽ، لادددزت خسددديس و)ددداىيؽ،  ددداروق)
 السكتب ا قميسي بالذرق ا وس،. بيروت: ل)شان 

( مبادئ سقمة ا غامة، السسمكة العربية الدعؾدمة. متيشة السمػ لا)ت ٕٔٔٓالجداس،  يت محمد)
 لمشذر  العزةز لمعمؾم والتقشية: مكتبة السمػ  يت الؾطشية

(. الياا  وتيامة الظف . السسمكة العربيدة الددعؾدمة: مكتبدة ٕٚٔٓالجشتي،  سسة   ست عيد  )
 ٔدار الستش)ي.ط

 دددقم. السسمكدددة ا ردنيدددة اليا)دددسية. لاسدددان: دار ( سددديكؾلؾجية الشدددؾم وا ٕٗٔٓالحمدددؾ،  كسددد )
 ٔزىران لمشذر والتؾزةا.ط

الرةاضدددة والردددحة ال)تنيدددة مدددؽ مشغدددؾر القدددرآن ( ٕٙٔٓالحسدددتون، مشردددؾر ندددزال لا)دددت العزةدددز )
 (.ٖ( ل )ٕٔالكرةؼ والدشة الش)ؾةة السجمة ا ردنية  ي التراسات الاسقمية. مل )

(. بشا  معدايير  دي التربيدة اليااميدة وتظدؾةر و دتة دراسدية ٕ٘ٔٓالعمؾان، جاسر رضؾان مكيت )
لدددت  طمبدددة الردددف   ددي ضدددؾميا بدددالعمؾم الحياتيدددة وايدداس  ثرىدددا  دددي اليقا دددة اليااميددة

التاسدا ا ساسدي  دي ا ردن. رسدالة دلتددؾراه غيدر مشذدؾرة، جامعدة العمدؾم ا سددقمية 
 العالسية. لمية التراسات العميات قدؼ السشاىل وطرق التترةس. لاسّان.

(. استراتيجية    السذكقت واتخاذ القرار. ٕٙٔٓالذراح، لاادل لا)ت الله والعجسي، ىشت )ا ي)
: التشسية السيشية لرؤسا  ا قددام. وزارة التربيدة. التؾجيدو الفشدي العدام. التورة التترة)ية

 الكؾة 
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(. تدددأثير تعدددتي  نسددد، الحيددداة و ددد  مدددشيل ٜٕٔٓالياسدددري،  امدددت  دددالح والذدددسري، ن)يددد  خميددد )
ار)دددادي بدددتني لدددت  مرضددد  الددددكر بالدددتم. مجمدددة لميدددة التربيدددة الرةاضدددية. جامعدددة 

 (.ٔ( العتد )ٖٔبيتاد. السجمت)

(. الددددرطان ذلددػ الذدددبح السخيددف )ال)تامدددة مددؽ مامدددتة الظعدددام(. ٕٛٓٓ،   سدددت تؾ يدد  ) جددازي 
 ا ردن. خ)را  الكتاب ا كادمسي لاسان: دار زىران لمشذر والتؾزةا.

(.  سداليب التؾعيدة والتيفيدف  دي اطدار التشسيدة الاجتساعيدة. لاسدان. ٕٗٓٓ دشيؽ،  ديؽ محمد)
 ا ردن. دار مجتلاوي.

( واقددددا تظ)يدددد  التربيددددة الرددددحية  ددددي ا وسدددداط ٖٕٔٓو ددددتراتي،  زدددديمة )دبمددددة، لا)ددددت العددددالي 
 . الجزامر، بدكرة.ٙ، العتد ٙالسترسية. مجمة لامؼ ا ندان والسجتسعي، العتد 

 (. الرتال ولاققتو بالياا :  سبابو وس)  لاقجو، طب وةبٕٛٔٓالسالكي، )روق )

 https://www.webteb.com/articles1701 ٕٕٓٓ/ يؾليؾ/ ٛبتارة  

 ( التيفيدددددف اليددددداامي لمظدددددقب .الحتيدددددتة .الجسيؾرةدددددة اليسشيدددددة.ٜٕٔٓراجدددددح، مشيدددددر  سيدددددت)

https://cc.ust.edu/usty/ar/search-links/item/9154-food  ٖٔ /
 . ٜٕٔٓمارس /

(. مكا حددة الدددرطان: مؾسددؾلاة ا غامددة الؾاايددة والسقاومددة والذددارية. ٕٕٔٓلاظيددات،   سددت محمد)
 لاسان: ا ردن. دار  مؾاج لمشذر والتؾزةا.

. ا ردن: الجشادرةددددة ٔ(. ا مددددؽ اليددداامي وتكشؾلؾجيددددا اليدددداا . طٕٚٔٓ دددؾزي، آمددددال لا)ددددت الله )
 لمشذر والتؾزةا.

 https://mawdoo3.com/ ٔٔ/ٕٙ. السا   ي جدؼ الاندان. (ٕٛٔٓكام ، مبة)

https://www.webteb.com/articles1701
https://cc.ust.edu/usty/ar/search-links/item/9154-food
https://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1_%D9%81%D9%8A_%D8%AC%D8%B3%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%B3%D8%A7%D9%86
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تددددتامي: دراسددددة ميتانيددددة (. واقددددا جددددؾدة الحيدددداة لددددت   سدددداتاة التعمدددديؼ الابٕٚٔٓمحمد،  ؾاطسيددددة )
بالسؤسدددددات التربؾةددددة لمتعمدددديؼ الابتددددتامي بؾلامددددة مدددددتيانؼ. مجمددددة العمددددؾم ا ندددددانية 

 والاجتساعية 

(. سدددؾ  التيامدددة لدددت  الستسدددترس ولاققتدددو بالتحردددي  التراسدددي. ٕٕٔٓمرةددداح،  اطسدددة الزىدددرا )
الجسيؾرةددة رسددالة ماجدددتير غيددر مشذددؾرة، جامعددة وىددران. لميددة المددؾم الاجتساعيددة. 
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