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 لخص: الم •
حيث  سةةةةررن المتائت اصتوالةةةةأ  لي ا  ن   .التغذية الصةةةة ية  ي  ايص الصةةةة ة البدنية و المرأةةةةية للمر ةتهدف الدراسةةةةة اةالية للكنةةةة  ع  دور   

جانبين  سةةةةةةةاسةةةةةةةين ، يتم ور ااوذ حوذ الدور الذي  العبي التغذية الصةةةةةةة ية   للدراسةةةةةةةة عل هماك عدة  مور يمبغي  خذها بعين الاعتبار ي الت ليأ العام  

مراض خالةةةة ال ةةةغ   مرأةةةي و سةةةلامة اصر ة م  لتل  ااوالأةةةليمة و اصتوا نة ي اممية الصةةة ية للمر ة خالةةةة الجأةةةمية مم ا :ااوية الج ا  ا  ةةةمي و الت

   .الدموي و  مراض الأكري .. ، ي حين يتم ور الثاني حوذ مأاهمة التغذية الص ية ي  ايص الص ة المرأية

 البدنية، الص ة المرأيةالتغذية اصتوا نة، الص ة كلمات مفتاحية: 
 

Abstract:  

   The current study aims to reveal the role of healthy nutrition in achieving women's 

physical and mental health. The results of the continuous results showed that there are 

several things that should be taken into account in the general analysis of the study on two 

main aspects, the first revolves around the role played by healthy, proper and balanced 

nutrition in the development of women's health, especially physical, including: 

strengthening the digestive and respiratory system and the safety of women from various 

diseases, especially blood pressure and diabetes , while the second revolves around the 

contribution of healthy nutrition to mental health.   
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 مقدمة: •

، و الأةةةرعة ا ائلة لوايرة التةور ي اةياايةيعتبر اةصةةةوذ عل  الصةةة ة البدنية و المرأةةةية مةلا ي ةاية ااهمية، خالةةةة مو ازايد ال ةةةغو   

عملي   العصةةر اةديث، فيأةةا  الكثيرون فريأةةة للتوار و الالص و ال ةةغو  المرأةةية ، فباال الراحة المرأةةية ةاية للررد لت ديد ننةةاطي و  أةةر ر بة

ر ة بأةةةةةبا اةور اةياة ودخوذ التكمولوجيا لكأ الروايني ، م  خلاذ ااننةةةةةةة الرو ةةةةةية و التغذية الأةةةةةليمة و اصتوا نة الل جالن لتعوي   لة اة

جة اصيادي  مؤدية  لى  لة حر ان الجأةةةةةةةةل اصد  الكامأ واختصةةةةةةةةارها للكثير م  اةر ان، و  ذا انتنةةةةةةةةار اا أ الأةةةةةةةةريو اصنةةةةةةةةبو الزيون اص در 

صرض الأةكري  ما  ةغ  الدم و الكولأةتروذ والنةي وخة    والكربوهيدران ،  فألةب ل اصر ة معر ةة لرمراض الصة ية  الأةممة اصؤدية مو الو ل

 المرأية للمر ة .اصبكرة،  و لترادي ذلك لجأن  لى تخصيص برنامت ةذائي سليل ول ي .م   جأ  ايص الص ة الجأمية و 

 ذ يعتبر الاهتمام الصةةةة ة المرأةةةةية للررد م  الا ةةةةاو الرئيأةةةةية اصل ة الل اررض نرأةةةة ا عل  ا تمو اننأةةةةاني  كأ، حيث   ا م   هل 

ااهداف الل يأةةةةع  علمال المرس والةا المرأةةةةي لت ايا ا،  ذ ات ل   هميت ا ي جعأ الررد يعيا بأةةةةلام داخلي مو نرأةةةةي، وسةةةةلام مو الما   

اواؤم نرأةةي واجتماعي لعلي  ادرا عل  الم افي ي حيااي ومواج ة ال ةةغو  اص تلرة،  ما ادفعي قو  ايص ةاواي  ف ةةأ الةرر و يأةةرها واوافص و 

 1.مت مبا عمال الصراعان والتواران وما اؤدي  ليي م  ا ةراان نرأية وجأدية

فالصةةة ة المرأةةةية للمر ة لا اعني ا لو م  اامراض المرأةةةية والعالية وعدم  لةةةابت ا لا، بأ ذها العلمال  لى مر وم  بعد م  ذلك، حيث 

والتراعأ انلابي مو المحي   حد  هل ر ائز الصةةةةة ة المرأةةةةةية ي عصةةةةةرنا اةالي، فادرة اصر ة عل   ايص التوا ن ي   هية لةةةةةبو التوافص والنةةةةةعور الرفا

دا ننةةةةةةا ي حياتها وشةةةةةعورها التوافص المرأةةةةةي والر ةةةةةا و درتها عل  التكي  مو الوا و المحي  والتراعأ الرعاذ وشةةةةةعورها برفاهية اةياة لعأ مم ا فر 

ة عل  الايام اص ام اصو لة  لي ا بنةةةةةةةكأ جيد، وم  اصعروف ع  اصر ة   ا ار بتغيران هرمونية اأةةةةةةةبا االبان اصزاح، وهذا ما يو ةةةةةةةو  ا تمو  ادر 

 التراب  الوطيد بين الص ة المرأية والبدنية.

الصةةةة ة البدنية اراب  بنةةةةكأ  سةةةةاسةةةةي بموعية الغذال الذي يتماولي الررد، فالغذال الصةةةة ي  و الغذال اصتوا ن   فإن    (2009والةةةةأ )حأةةةةا 

 .2يأاعد عل  بمال جأل سليل خاذ م  الكثير م  اامراض الل يكون الغذال سببا في ا، ف و المحور الرئيأي ي  ديد ل ة البدن ونناطي

وم   جأ او ةةةةيو الةرفي الأةةةةابص تهتل هذ  الور ة الب ثية بتو ةةةةيو  سةةةةاسةةةةيان التغذية اصتوا نة ودورها ي  ايص لةةةة ة الجأةةةةل واوا ني        

 للمر ة.   وخلو  م  اامراض اصرابةة بموعية الغذال، و ذا  همية التغذية اصتوا نة ي  ايص الص ة المرأية ودورها ي االبان اصزاح المأبة 

 
 . 10ص  -2007 -عمان، ااردن   -والتو يو مؤسأة الورار للمنر   -دراسان ي الص ة المرأية    - الزبيدي  امأ علوان  1
 .79ص - 2009 -الااهرة  -دار اصعارف   - الغذال الص ي    -والأ، لمد  بو العلا   2
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: اكم   همية الدراسةةةة اةالية ي م ةةةامين  ثيرة مم ا  همية الب ث ع  دور التغذية الصةةة ية ي  ايص الصةةة ة المرأةةةية والبدنية  أهمية الدراسةةةة •

 لد  المأال، والكن  ع  تأثير الغذال الص ي عل  ل ة اصر ة المرأية والجأمية

تهدف الدراسةةةةةة اةالية للكنةةةةة  ع  ااثر الذي يأةةةةةببي الغذال عل  مأةةةةةتو  الصةةةةة ة البدنية لد  اصر ة وانعكاسةةةةةااي عل    أهداف الدراسةةةةة: •

 ل ت ا المرأية.

 الصحة النفسية: .1

ينةةةير ي هذا الصةةةدد حامد عبد الأةةةلام  هران  ن الصةةة ة المرأةةةية حالة دائمة نأةةةبيا يكون في ا الررد متوافاا نرأةةةيا )شةةة صةةةيا وانرعاليا  

الآخري ، ويكون  ادرا عل   ايص ذااي واسةتغلاذ  درااي و مكانااي  لى   صة  واجتماعيا،  ي مو نرأةي ومو بيتتي(، وينةعر الأةعادة مو نرأةي ومو  

حد ممك ، ويكون  ادرا عل  مواج ة مةالا اةياة، واكون شةة صةةيتي متكاملة سةةوية، ويكون سةةلو ي عادو، ويكون حأةة  ا لص  يث يعيا ي 

 3.سلامة وسلام

 أبعاد الصحة النفسية:  .1.1

ي تل البعد المرأةةةةي بدراسةةةةة  فكار الررد ع  نرأةةةةي ومد  اوافاي مو نرأةةةةي ثاتي لا وشةةةةعور  الر ةةةةا ع  اادال الذي ياوم بي  البعد النفسةةة :   −

و شةةةةباا اةاجان ااسةةةةاسةةةةية الرةرية واصكتأةةةةبة. واك   ن ياأةةةةل هذا البعد  لى بعدي  اخري  ي بع  اصصةةةةادر هما البعد النةةةة صةةةةي والبعد  

 الروحي.

وي تل هةةذا البعةةد تةةد  اكي  هةةذا الررد مو البيتةةة الل يعيا لةةا، ومةةد  اكيرةةي مو  فراد اتمعةةي م  حيةةث العةةادان  البعةةد الامتمةةا  :   −

 والتااليد.

 ي تل البعد اص ني بدراسة الجانا اص ني م  حيث الر ا عمي ومد   نجا   للم ام اصو لة  ليي.  البعد المهني: −

النةةةةةةعور الأةةةةةةعادة و دراي عل  اكوي  علا ان لةةةةةةاد ة مو الآخري ، و دراي عل  العودة  فإن الصةةةةةة ة المرأةةةةةةية هي  درة الررد عل     ،وممي

  لةبيعتي بعد التعرض اي   مة  و  ةةةةةةةغ  نرأةةةةةةةي، فالصةةةةةةة ة لا اعني خلو الررد م  اامراض بأ اعني التوافص الاجتماعي والذا  والنةةةةةةةعور الر ةةةةةةا

 4.والأعادة واةيوية والاستارار

 
 .9ص -2005 -الااهرة   - عالم الكتا  -الص ة المرأية والعلاح المرأي     - هران، حامد عبد الألام   3
 .17:12، عل  الأاعة 2022/ 28/04 ريخ الزورة - . http://ujeeb.com. -مو و  جيا بعاد الص ة المرأية،  -(.  2019 حمد المواج ة. ) 4
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 الصحة البدنية :  .2

هي ات و اننأان العمليان اةيوي ة لوظائ  جأمي جميع ا، حيث يتةل ا اةراظ عل  الص ة البدني ة عمأ  ع ال الجأل معا؛ً فاننأان 

ا: ا  حياة ي دف النة ص م  خلالي    لةاحا الصة ة البدنية الأةليمة يتمتو الةا ة، والعزم، والاوة،  ما ا ك  اعري  الصة ة البدني ة  ي ةاً    

  لى الاستمتاا اةياة الرفاهية العالية

 5: للص ة البدنية عمالر، مم ا: ناصر الصحة البدنيّة .2.1

ةةةةيّة: −  ن  ااننةةةةة البدني ة والرو ةةةة اباي الجأةةةل لةةة ي اً وسةةةليماً، وااو ي ع ةةةلان الجأةةةل، و أةةة  ع ةةةلة    النشةةةال البدا والتماريل الرّ

 الالا، والعاأ، والتمرس، وا  ل، واةر ة، والرو ة،  ما امو اصنا أ البدنية والانرعالان.

 يتل اغذية الجأل م  خلاذ الةعام اصتكامأ اصتوا ن والغني اصواد الغذائي ة الل اأاعد عل  البمال، والممو، واةراظ عل  الص ة التغذية: −

 ن  الراحة  د  م  التعا  ما ازيد ننةةةةةةا  الجأةةةةةةل وحيويتي، ولدر الذ ر  ن   بار الأةةةةةة  متاجون  لى سةةةةةةاعان نوم   ثر م    الراحة والنوم: −

 لغار الأ ، و لة الموم اأبا بع  اصنا أ البدني ة، والتوار، واارر. 

 اأاعد المظافة عل  اةد م  انتنار البكتيرو واامراض الجلدي ة،  ما اأاعد عل  نظافة ااسمان النظافة: −

 التغذية المتوازنة:  .3

هو الغذال الذي متوي عل  عمالر ةذائية مختلرة م   أ ا موعان   التغذية اصتوا نة  و  الغذال اصتوا نفإن     (2023حأا و ارة الص ة )

 6الغذائية ااساسية، والادر الكاي لاحتياجان الجأل ال رورية، م  موالران الغذال اصتوا ن:

 .ال ن ينتمأ الغذال عل  جميو العمالر الغذائية م  الكربوهيدران، والبروايمان، والدهون الص ية، والريتاميمان، وااملافي اصعدنية، واص −

 . ن يكون الغذال  افيًا،  ي  ن يكون الكمية اللا مة لاحتياح الةالا وما يبذلي م  طا ة −

 .التأمل ع  طريص الةعام اصلوث ن يكون الةعام نظيرًا لت ما حدوث  −

 
 .21:07. ساعة 2023/ 12/ 13.  ريخ الزورة https://mawdoo3.com9 -دار الكتا العلمية  -مر وم الص ة البدنية    - الجا ي، هايأ  5
 ريخ الزورة    Nutrition/Pages/006.-and-https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food   .  - الغذال والتغذية  -و ارة الص ة  6

 . 8:30. ساعة 2023/ 12/ 15
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https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/006.aspx#:~:text=%D8%A7%D9%84%D8%BA%D8%B0%D8%A7%D8%A1%20%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%86%20%D9%87%D9%88%20%D8%A7%D9%84%D8%B0%D9%8A%20%D9%8A%D8%AD%D8%AA%D9%88%D9%8A,%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%D8%8C%20%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD%20%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9%D8%8C%
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( فإن فكرة الغذال اصتوا ن اعتمد عل  اماوذ  نواا لددة م  ااطعمة الغمية الريتاميمان، واصعادن، وااجأةةةةةةةةةام 2009حأةةةةةةةةةا والةةةةةةةةةأ )

عل  شةةكأ اص ةةادة تعدذ الأةةعران اةرارية الل متاج ا الجأةةل،  ما يوجد ما يدع  لرم التوا ن الغذائي، الذي  ننةةأاي جامعة هارفرد، وهو ر ة  

ا  ةةةةةةةةةةةةةةروان والرةةا  ةة،    ث هرمي، وم  خلا ةا    ةديةد بع  الامثلةةة عل  الغةةذال اصتوا ن الةذي لةا اةصةةةةةةةةةةةةةةوذ عليةةي يوميةةاً، وهي  ةالتةةالي:مثلةة

  7.المنوون، ممت ان االبان، البروايمان، الباوليان

 :المجمو ات الغذائية .3.1

هي اموعة م  ااةذية الل اتنةارك ي ا واص الغذائية  و التصةمي  اةيوي، وهماك خمس اموعان   (2011حأةا الجأةا  واامين )

ةذائية   سةاسةية للغذال؛ حيث اوفر  أ اموعة العمالةر الغذائية اص مة لل أةل، يعتمد نظام ا موعان الغذائية عل  ااأةيل ااطعمة  لى اموعان  

  :متنالة ي مكوناتها وانمأ

: اعد مصةةةةةةةدراً م مًا للةا ة واالياف، وانةةةةةةةمأ ا بز، واصع مان، والامو، والذرة، والنةةةةةةةعير، والنةةةةةةةوفان، واار ،  مجمو ة الحبوب ومنتجاتها - أ

د واصكرونة. وير ةأ  ن يكون نصة  اةبوا اصأةت لكة عل  اا أ م  اةبوا الكاملة؛ حيث اعد مصةدراً ممتا اً لرلياف، ان ةافة  لى العدي

 6واصاةمأيوم، وانمأ الامو الكامأ، والنوفان،  و د يص النوفان، واار  البني، والكيموا، ويول  بتماوذ م     م  فيتاميمان )ا(، واةديد،

 .حصة ي اليوم، عل   ن اأاوي  أ حصة شرمة واحدة م  ا بز  و نص   وا م  اار   و اصعكرونة 11 لى 

حصةص ي اليوم م  ا  ةراوان   5 لى   3اعد هذ  ا موعة مصةدراً ةمياا للريتاميمان وااملافي اصعدنية، وي ولة  بتماوذ    مجمو ة الخضةراوات: - ب

 .اصتموعة، واكون اةصة الواحدة تا يعادذ  واً م  ا  راوان الور ية،  و نص   وا م  ا  راوان ااخر ، سوال  انل نيتة  و مة وة

 نواع ا؛ حيث اعد مصةةةدراً ةمياا للريتاميمان وااملافي اصعدنية  التمور، والثمار الةا جة وا ررة، وي ولةةة     الروا يوانةةةمأ    مجمو ة الفاكهة: - ج

ل ،  و ةةا  ة ةير المحةةةوا م  عصير الرةةة   3/4ا  ة، وةةو الرةةرائةةوا م  شةةة   1/2د اتكون اةصة م   ةةص ي اليوم، و ةةحص  4 لى    2بتماوذ  

 (.فا  ة  املة متوسةة اة ل )مثأ: الترافي،  و اصو ،  و الكمثر 

وهي اصواد الل انةةةةكأ اصصةةةةدر ااسةةةةاسةةةةي للبرواين، ف ي  ةةةةرورية لبمال الجأةةةةل ومااومة اامراض، وارميل ا لاو التالرة،    مجمو ة البروتينات: -د

واوجةد ي ااةةذيةة ذان االةةةةةةةةةةةةةةأ اةيواني مثةأ: الةدجةاح، وةل البار،  و الأةةةةةةةةةةةةةةمةك، والبي ، واةليةا، وممت ةان االبةان، و ةذلةك المبةا ن  

 
 .79ص - 2009 -الااهرة  -دار اصعارف   - الغذال الص ي    -والأ، لمد  بو العلا   7



 

 سعود فاطمة و يونس سلام  التغذية المتوازنة ودورها في تحقيق الصحة البدنية والنفسية للمرأة 

 

حصةةةةةةةةةص ي اليوم م  البروايمان    3 لى   2الباولية الل  توي عل  البرواين م   لةةةةةةةةةأ نبا   الروذ، والعد ، والرالةةةةةةةةةوليا، وي ولةةةةةةةةة  بتماوذ  

 .اصتموعة

: وانةمأ اةليا وممت ااي اص تلرة واصنةتاة ممي، سةوال ي لةورة سةائلة ) اةليا(،  و لةلبة ) ااجبان(، واوفر  مجمو ة الحليب ومشةتقات  -ه

حصةص ي اليوم م  اةليا ومنةتاااي، واكون    3-2  هذ  ا موعة نأةبة عالية م  البرواين، والكالأةيوم، والريتاميمان؛ حيث ي ولة  بتماوذ

 8 و اللبناةصة مثأ  وا واحد م  اةليا 

 دور التغذية المتوازنة في تحقيق الصحة البدنية:  .4

حيث  ن  ( فإن  همية التوا ن الغذائي ي حياة اننأةةةةةان  تأ مكانة  بيرة ودورا رئيأةةةةةيا ي  ايص الصةةةةة ة البدنية،2009حأةةةةةا والةةةةةأ )

 طوذ،  هماك علا ة وثياة بين التوا ن الغذائي والصة ة، ف و لا ماف  فا  عل  سةلامة الجأةل، ولكمي  د يكون م  ااسةباا الرئيأةية للعيا لرترة  

 :9وائد التوا ن الغذائي  التاليواعد ف

 .التاليأ م  خةر انلابة العدو  و مراض الالا والنرايين، والأرطان، والأكري م  الموا الثاني، وفار الدم وةيرها −

 .حماية ااطراذ م  منا أ الممو و ع  اادال اا اداي −

 دعل الادرة عل  التر يز والانتبا  والمنا  الركري والبدني. −

 .الع لان، و وة العظام واانأ ة الجأميةدعل  −

 .دعل اةمأ الص ي والر اعة الةبيعية −

  .اصأاعدة عل   ايص الو ن اصثالي واةراظ عليي −

  دور التغذية المتوازنة في تغيرات المزاج: .5

اك   ن يالأ م  علامان الالت اا لد  الالتزام اصأةةةةةةةةةةتمر اااا  الغذائية صمةاة الب ر اابي  اصتوسةةةةةةةةةة     لاد وجدن الدراسةةةةةةةةةةان  ن  

الآثار   البنةةةةةةةةةةر. م  ناحية  خر ، يبدو  ن الوجبان ذان الأةةةةةةةةةةعران اةرارية العالية الغمية الدهون اصنةةةةةةةةةةبعة  رز امنةةةةةةةةةةي  اصماعة.  ي الوا و، فإن

الل م  خلا ا  د يكون للمظام الغذائي الغربي اثار   الالت ابية لمظام ةذائي عالي الأةةةةةةعران اةرارية و د   ا ترافي الدهون اصنةةةةةةبعة  إحد  الآليان
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رن   ةةارة عل  لةة ة الدماا، تا ي ذلك التدهور اصعري، وا لأ الوظيري ي اةصةةين، وال ةةرر الذي يل ص اةاجز الدموي الدماةي. ممذ  ن ظ 

 .حالان ل ية عالية مختلرة، تا ي ذلك ا ةراان اصزاح،   ربة ا بزودة الالت اا

ا طرياًا اك  م  خلالي  ن يؤدي سةةول التغذية  لى  ودة خةر انلةةابة الا تتاا. يتل دعل هذ  الرر ةةية م  خلاذ  واادم هذ  الآلية  ي ةةً

الذي يتميز    الدراسةةةةةان الرلةةةةةدية الل  ظ رن  ن ااشةةةةة اص اصصةةةةةابين الا تتاا يأةةةةة لون درجان  عل  بكثير ي مااييس  الالت اا الغذائي ،

اا. اماوذ  اسةةةةةةةت لاك   بر لرطعمة اصرابةة الالت اا )مثأ الدهون اصت ولة والكربوهيدران اصكررة( واتراض اسةةةةةةةت لاك ااطعمة اصرابةة الالت 

اا  دوار الأةةةةببية للالت  (. ومو ذلك، لم يتل بعد  ديد اا3ااطعمة الغذائية، والل يعتاد  ن  ا خصةةةةائص م ةةةةادة للالت اان )مثأ دهون  وميغا  

 الغذائي ي الص ة العالية.

شةةة ذان النةةواهد للعوامأ اص ةةادة للالت اان )مثأ مثبةان الأةةيتو ين واادوية اص ةةادة للالت اان  اومو ذلك، فاد وجدن الت ارا اصع

دة ةير ةير الأةةةتيرويدية(  ن هذ  العوامأ اك   ن االأ بنةةةكأ  بير م   عراض الا تتاا. مكونان ةذائية لددة )مثأ البوليريموذ والدهون اصتعد

ا تأثيران م ةةةةةةةةةادة  اصنةةةةةةةةةبعة( والمظام الغذائي العام   د يكون لراا  )عل  سةةةةةةةةةبيأ اصثاذ، اسةةةةةةةةةت لاك نظام ةذائي الب ر اابي  اصتوسةةةةةةةةة (  ي ةةةةةةةةةً

ديثة  راسةةةةةةةةةة حللالت اان، مما يزيد م  احتمالية  ن بع  ااطعمة اك   ن تخر   و امو  عراض الا تتاا اصرابةة  الة الالت اا اصتزايدة. اوفر د

و ن    دعمًا  وليًا  ذا الاحتماذ  اظ ر الدراسةةةةةةةةةةةةةةة  ن اادوية الل  رز الالت اا عادة ما  رز حالان الا تتاا لد  ااشةةةةةةةةةةةةةة اص الذي  يعالجون،

 .الدهمية، الل  ا خصائص م ادة للالت اان،  بأ الدوال يبدو  ني امو ظ ور الا تتاا الماجل ع  الأيتو ين 3 عةال  حماض  ومي ا 

 مة. ان ةةافة  لى ذلك فإن اعايد العلا ة الثلاثية اصرتر ةةة بين المظام الغذائي والالت اا والا تتاا يترا ل بأةةبا العديد م  اصعدلان اص

ابية  عل  سةةةبيأ اصثاذ، لاحظل اا اث الأةةةريرية اةديثة  ن ال ةةةغوطان الل واج ت ا ي اليوم الأةةةابص،  و التاريخ النةةة صةةةي للا ةةةةراان الا تت

ي   الكبر ،  ةد الغي التةأثيران اصريةدة  يةاران الغةذال الصةةةةةةةةةةةةةة ي عل  الالت ةاا واصزاح. علاوة عل  ذلةك، حيةث  ن الالت ةاا اصتزايةد مةدث فا 

 المم   بع  اةالان الأةريرية اافراد اصصةابين الا تتاا، فإن التدخلان اص ةادة للالت اان  د اريد فا  بع  ااشة اص الذي  يتميزون بةةةةةةةةةةةةةةةة  

الظةاهري الالت ةابي ،  و  ولتةك الةذي  يعةانون م  حةالان الت ةابيةة مصةةةةةةةةةةةةةةةاحبةة. همةاك حةاجةة  لى مزيةد م  الب وث التةدخليةة لت ةديةد مةا  ذا  ةانةل  

ي   الت أةةةةةةةةةةةةةيمان ي امظيل اصماعة، الماجمة ع  المظام الغذائي، اك   ن االأ م   عراض الا تتاا لد  ااشةةةةةةةةةةةةة اص اصصةةةةةةةةةةةةةابين الا تتاا اصتأثر 

 اةالان الالت ابية.
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 10:الدماغ والميكروبيوم المعوي والمزاج .5.1

وهو مصةةةةةةةةةلو    -لترأةةةةةةةةير ااحدث للةرياة الل  د يؤثر لا طعامما عل  لةةةةةةةة تما العالية هو تأثير اااا  الغذائية عل  ميكروبيوم اامعال  

 البنرية.امعال واسو ينير  لى اريليونان الكائمان اصيكروبية، تا ي ذلك البكتيرو والريروسان والعتائص، الل اعيا ي الكائمان اةية الد ياة. ا

انشةةةةةاران العصةةةةةبية والالت ابية وا رمونية. و د   ا ترافي دور يتراعأ ميكروبيوم اامعال مو الدماا بةرر ثمائية الاتجا  اسةةةةةت دام مأةةةةةاران  

اتغير التغييران  التراعلان اصتغيرة بين الدماا وميكروبيوم اامعال ي الصةة ة العالية عل   سةةا  اادلة التالية: الأةةلوك النةةبيي العاطرة ي الاوارض  

د  البنةر بتغييران ي ميكروبيوم اامعال، ويبدو  ن ناأ ميكروان اامعال البرا ية م  ي ميكروبيوم اامعال، يراب  الا ةةراا الا تتابي الرئيأةي ل

مثأ الدوذ. انةةةةةةةير مثأ هذ  المتائت  لى دور   -البنةةةةةةةر اصصةةةةةةةابين الا تتاا  لى الاوارض مرز سةةةةةةةلو يان حيوانية ي رترض   ا انةةةةةةةير  لى الا تتاا

 ي  عراض الا تتاا. اصأتالبان اصيكروبية المنةة العصبية اصتغيرة

وظيرة    ةةةةةةةةةةةةةافة  لى العوامأ الوراثية والتعرض للم ةةةةةةةةةةةةةادان اةيوية، يعد المظام الغذائي عاملًا لددًا  ابلًا للتعديأ للتموا والوفرة المأةةةةةةةةةةةةةبية و 

الغربي، والدور الوسي  المحتمأ للتمني  اصماعي ميكروبيوم اامعال طواذ اةياة. عل  سبيأ اصثاذ،  د ام ل التأثيران اصعرفية العصبية للمظام الغذائي  

 الج ا ي مم ر  الدرجة ) ما ال مما نةةةةةةةةةتي  علا ( ع  طباة مخاطية معر ةةةةةةةةةة لل ةر مو  و بدون  ودة نراذية الظ ارة. ينةةةةةةةةةار  حيانًا  لى هذا 

ل  ةير الصةةةةة ي  الماات ع  ااباا نظام ةذائي مم ر   الاتراض ي وظيرة حاجز اامعال اسةةةةةل  اامعال اصتأةةةةةربة  و د   ربةي تيكروبيوم اامعا

االياف وعالي الدهون اصنةةةةةةةةةةةةةبعة والأةةةةةةةةةةةةةكرون اصكررة والمحليان الصةةةةةةةةةةةةةماعية. عل  العكس م  ذلك، فإن اسةةةةةةةةةةةةةت لاك نظام ةذائي ةني االياف  

صتوسةةةة ( اك   ن يعز  االةةةةماف اصيكروبية اصعوية  والبوليريموذ وااحماض الدهمية ةير اصنةةةةبعة ) ما هو موجود ي المظام الغذائي للب ر اابي  ا

اض الل اكم ا اسةةتالاا هذ  اصصةةادر الغذائية  لى مأةةتالبان م ةةادة للالت اان، مثأ ااحماض الدهمية  صةةيرة الأةةلأةةلة، مو خر   نتاح ااحم

الةةة ال للبروبيوايك، والذي يأةةةت دف نظروً ميكروبيوم  الصةةةرراوية الثانوية والكريأةةةوذ. علاوة عل  ذلك، وجدن دراسةةةة حديثة  ن اماوذ اافراد ا

معًا،    اامعال، اك   ن يغير اسةةةةةةةةت ابة الدماا ص مة اتةلا اهتمامًا عاطريًا  و د يالأ حا م   عراض الا تتاا. عمد المظر  لى هذ  الدراسةةةةةةةةان

اطرة ي الدماا البنةةةةةةري. ومو ذلك، لم يتل  ثبان  ي علا ة سةةةةةةببية  اوفر  دلة واعدة ادعل دور ميكروبيوم اامعال ي اعديأ العمليان الل امظل الع

ال الماجل بين ميكروان لددة،  و مأةةةةتالباتها، والعواط  البنةةةةرية اصعادة حا الآن. علاوة عل  ذلك، ما  ذا  انل التغييران ي ميكروبيوم اامع
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زاذ  ع  المظام الغذائي اك   ن اؤثر عل   عراض الا تتاا  و ا ةةةةةراان الا تتاا الأةةةةريرية، والو ل الذي اك   ن مدث فيي ذلك عمليا، لا ي

 يتعين او ي ي.

 ي التر يز بنةةةكأ  بير عل  الترالةةةيأ    -ي اص ةةةي  دمًا ي هذا ا اذ المنةةة  م  الب ث، م  اص ل  ولًا عدم  ةراذ  خنةةةاا ااشةةة ار  

وعدم الاهتمام ااسةةةتلة اا بر. ي حين  ن ا تنةةةاف ا صةةةائص اص ةةةادة للالت اان صغذي واحد  و الكنةةة  ع  الترالةةةيأ الد ياة للتراعلان  

  والدماا  د يلاي  ةةةةةةةةةولًا جديدًا عل   يرية تأثير الةعام عل  اةالة اصزاجية، فم  اص ل عدم  هماذ اصعرفة اصوجودة حوذ الةرر ااخر   بين اامعال

ي،  أةكر الل  د يؤثر لا المظام الغذائي عل  اةالة العالية. لة ة. عل  سةبيأ اصثاذ، انةمأ العوا ا اللاحاة لمظام ةذائي سةيس الأةممة ومرض ال

أ ا ةر والل ثبل الرعأ   ا مرابةة ب ع  الص ة العالية. و م  اص ل الاعتراف  ن اةوير مبادران الص ة العامة الل اعالج بنكأ فعاذ عوام

 المحددة لرمراض اصصاحبة الجأدية والعالية اثأ  ولوية لت أين ل ة اافراد بنكأ عام والمأال بنكأ خاص.

م  ج ة  خر  فاد  جريل الكثير م  الدراسةان الل حاوذ م  خلا ا العلمال ف ل اصأةاران اصعادة الل اك   ن يؤثر المظام الغذائي     

 و   والتغذية م  خلا ا عل  الدماا. اك   ن اؤدي هذ  اصعرفة  لى  جرال  اياان ي التدخلان اصأةةةةةت دفة، وحا النةةةةة صةةةةةية، لت أةةةةةين اصزاح،

لالص،  و  عراض  خر  م  خلاذ ااسةةةةةةةةةةةةةةاليةا الغةذائيةة. ومو ذلةك، فةإن هةذ  الاحتمةالان هي تخميمةان ي الو ةل اةةالي، وهمةاك حةاجةة  لى مزيد  ا

تةك  م  اا ةاث التةدخليةة لت ةديةد مةا  ذا  ةان م  اصمك  اسةةةةةةةةةةةةةةت ةدام التةدخلان الغةذائيةة للو ةايةة م  اامراض العاليةة  و االيةأ ااعراض لةد   ول

يعينةةةةةةةةةةةةةون مو مثأ هذ  اةالان، و ي  وما. تجدر انشةةةةةةةةةةةةةارة  لى  ن تجربة سةةةةةةةةةةةةةريرية  بيرة  جريل مؤخراً لم تجد  ي فوائد مل وظة للتدخأ    الذي 

 الألو ي الذي ين و ااباا نظام ةذائي متوسةي للبالغين الذي  يعانون م   عراض الا تتاا دون ان ليميكي. م  ناحية  خر ، لاحظل العديد

ا االةةةةةةةةغر ااخيرة ي اافراد الذي  يعانون م  الا تتاا اةالي  أةةةةةةةةيمان  بيرة  لى حد ما م  التدخلان الاائمة عل  المظام الغذائي  م  الت ار 

ومو ذلك، لا المظر ي هذ  المتائت ي سةيار تأثير او عان الما ، خالةة و ن معتادان اافراد حوذ جودة طعام ل  و ،  للب ر اابي  اصتوسة 

ا تأثير مل وظ عل   حأةةةاسةةة ل العام الصةةة ة والرفاهية. ومو ذلك، حا بصةةةرف المظر ع  الآثار المرأةةةية، فإن نظام  ل الغذائي  د يكون  ا  ي ةةةً

التمثيأ  المظر ي العوامأ الغذائية  ةةةم  الرعاية الصةةة ية العالية  د يأةةةاعد ي  أةةةين نتائت الصةةة ة البدنية، نظرا لاراراا معدلان  مراض الالا و 

 لغذائي الل لوحظل ي ااش اص الذي  يعانون م  مرض عالي.ا

وي الو ل نرأةةةي، م  اص ل  ن نتذ ر  ن  سةةةباا اصرض العالي  ثيرة ومتموعة، و  ا ةالبًا ما اظ ر واأةةةتمر بنةةةكأ مأةةةتاأ ع  التغذية      

و الولةةةل،  تلاائية،  والمظام الغذائي. والتالي، لا يمبغي  بدا اسةةةت دام الر ل اصتزايد للرواب  المحتملة بين الغذال والصةةة ة العالية لدعل الافترا ةةةان ال

الصةةةة ة  حوذ ا ياران الغذائية للررد ولةةةةة تي العالية. ي الوا و، اك   ن يكون مثأ هذا الولةةةةةل ي حد ذااي طرياًا ةير ر ي لزودة خةر ادهور 
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يتان  العالية. ومو ذلك، هماك رسةةةةةالة واعدة للصةةةةة ة العامة وانعدادان الأةةةةةريرية اظ ر م  اا اث الجارية. ادعل هذ  الرسةةةةةالة فكرة  ن خلص الب

فوائد ات او     وو ةةةةو التدابير الل اعز  اانظمة الغذائية الصةةةة ية واصغذية، ي حين  ن االيأ اسةةةةت لاك ااطعمة  الأةةةةريعة  اصعالجة واصكررة  د يوفر

  11التأثيران اصعروفة عل  الص ة البدنية، تا ي ذلك  أين الرفاهية المرأية.

 

 خاتمة:  •

علمال العا التغذية اصتوا نة دورا  سةةةاسةةةيا ي حياة اصر ة و ايص الصةةة ة البدنية  و الجأةةةمية حأةةةا ما  ثبتتي الدراسةةةان العلمية الل  جراها  

 التغذية وااطبال اص تمين بألامة الغذال واوا ني لد  اافراد 

بنةةكأ خاص امةوي عل  اعاملان وا ودان يأةةتمد   واصر ةوم  اصعروف  ن  بعاد الصةة ة المرأةةية الل ااو عل  عااص الررد بنةةكأ عام  

ثاة والر ةةةا ع  الايام لا عل  الصةةة ة البدنية والادرة الجأةةةمية ي موا ةةةو  ثيرة،  ذ  ن الادرة البدنية العالية والصةةة ة الجأةةةمية تجعأ اصر ة انةةةعر ال

واوسةةةةيو دائرة علا اتها الاجتماعية وحأةةةة   دارتها، ان ةةةةافة  لى نرأةةةة ا  ما اعز  م   درتها عل  التراعلان الاجتماعية والتكي  مو  فراد بيتت ا  

وجي، وهو ما يو ةو اصأةاهمة الغير مباشةرة للتغذية الصة ية ي  ايص الصة ة      مأذلك ف ي اأةاهل ي  درتها عل  الايام اص ام اصو لة  لي ا عل  

 المرأية للمر ة.

أ استمادا  لى ما سبص عر ي يت ل  لما دور التغذية الص ية ي  ايص الص ة البدنية بنكأ مباشر لد  اصر ة، فالغذال اصتوا ن يأاهل بنك

مباشةر ي لة ة الجأةل وخلو  م  اامراض، ي حين يأةاهل بنةكأ ةير مباشةر ي  ايص الصة ة المرأةية م  خلاذ اصأةاهمة ي  ايص  أ بعد م  

 ها. بعاد
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