
 بأهمية التغذية  مهاجرينلل و تحسيس علوماتم
 لإدماج بإقليم فيتاربومشروع رائد من أجل مسارات جديدة في مجال ا

 
  آلّية العلوم و التكوين–جامعة لومسا 

 لسياسات الاجتماعيةالمكلّفة با التعاون صلحة م –جهة لازيو 
 

 .بوجود الإنسان المرتبطة ارتباطا وثيقا تعدّ التغذية من الحاجيات الأولية
إنّ ). الأغذيѧة البسѧيطة  (ة مغذيѧ الطاقѧة و المѧواد ال  : فنحن نتغذّى لأننا عن طريق الغذاء نتناول ما نحتاج إليه لنعѧيش        

استعماله من   الوحيد الذي يمكن     ة الطاق و أسلوب , التي يقوم بها الجسم    و الوظائف لنشاطات  الطاقة ضرورية لكلّ ا   
 .غذيةالأ  يتواجد في"لآلة البشريةا"طرف 

حسѧب الجѧنس و السѧنّ و النشѧاط     ,  تختلѧف نسѧبتها مѧن شѧخص إلѧى آخѧر            الغѧذاء  يحتاج الجسم آلّ يوم إلى آمّية مѧن       
 الѧوظيفي  نشѧاط التضѧمن بواسѧطتها النمѧوّ و    , تقѧوم بمهѧامّ محѧدّدة فѧي الجسѧم          موادّ   الأغذية البسيطة و  . الذي نقوم به  

 .فرد الحفاظ على صحّة العلاوة على أعضاء الجسم لجميع
 :و هذه المواد هي

 السكّريات •
 البروتينات •
 الدهنيات •
 الفيتامينات و الأملاح المعدنية •
 الماء •

لا يترآب أيّ غѧذاء مѧن      بحيث  : و لكن بكمّيات متباينة   , جميع الأغذية تقريبا   في    البسيطة غذيةالأمختلف   توجد
 جميѧѧع مѧѧن شѧѧأنه سѧѧدّ, "مثѧѧالي "و" آامѧѧل"غѧѧذاء و بالتѧѧالي لا يوجѧѧد , جميѧѧع هѧѧذه المѧѧوادّ بالكميѧѧات الضѧѧرورية 

  قѧد    يѧة غذائ لكلّ غѧذاء فوائѧد       ه أنّ  إلى نظربال  "غير قابل للتعويض  "و بالمقابل لا يوجد غذاء      . يةغذائحاجياتنا ال 
 مغذيѧة ال لضѧمان الحصѧول علѧى جميѧع المѧوادّ      طريقѧة  جѧع لهѧذا فѧإنّ أبسѧط و أن   . نجدها أيضѧا فѧي أغذيѧة أخѧرى       

إنّ التصѧرف بهѧذا      . لأغذيѧة مختلفѧة    ناسب الم نسيقالتويع في الاختيار و     هي التن , الضرورية بكميات مناسبة  
و لكѧن أيضѧا الابتعѧاد عѧن خطѧر        , فحسѧب  الشكل ليس معناه إرضاء أآبر لحاسّة الذوق و محاربة رتابة الطعѧم           

 .فقد للتوازنات الاستقلابيةعدم التوازن الغذائي و ما قد يترتب عنه من 
 

  في شكل رمزيا وسيلة تتمثل نلجأ إلى  الكيفية الصحيحة للتغذيةلي و فوري إلىللإشارة بشكل عم

 هرم غذائي
 الضرورية لجسم  البسيطةيةالغذائالمجموعات  تقسيم الأغذية تبعا لانتماءها إلى مختلف 1 الشكل اعتمد

 الإنسان
 

 
 



 
 
 

 Grassi e dolciumi::              الدهون و الحلويات  
Latte e yogurt::      حليب و اللبن الرائبل ا 
Carne e derivati:                  :اللحم و مشتقاته 
verdure:               :الخضر 
Frutta:              :الفواآه 

                       :Carboidratiياتسكّر ال 
 

 التي يجب تناولها باعتدالذية نجد الأغ على رأس الهرمو , على الأغذية المستهلكة يوميابناء  2الشكل تمّ إنشاء 
Bevande: :         مشروبات 

     :Acqua 6 bicchieri al giornoفي اليوم  أآواب6  ماء 
Vino 1 bicchiere scarso a pasto:           وجبةآلّ  غير مملوء في 1 آأس  نبيذ 

mensile:       شهري  
settimanale:  أسبوعي  

:quotidiano  يومي  
 

 ط الجسماني و الوزنالنشا
إنّ الوزن هو أوضح تعبيѧر عѧن الميزانيѧة الطاقيѧة            . الدأب على الحرآة  ك و    جسم  وزن ةراقبمتذآّر  

 سѧواء أثنѧاء الراحѧة أو خѧلال     هاسѧتعمل يالطاقة عبر الأغذية و ب يتوصّل الجسم . بين الواردات و النفقات الحرارية    
 .القيام بنشاط جسماني

 
 الات المرضيةعدم التوازن الغذائي و الح

 الإفراط في الوزن و السمنة
ة سѧواء مѧن   السѧيّئ  العѧادات الغذائيѧة   و آѧذا ,  خاملѧة أسلوب حياة  التعوّد علىإنّ أهمّ أسباب السمنة هو   

 المتميѧّزة بضѧعف  و السѧمنة يجѧب إعطѧاء الأولويѧات للأطعمѧة      أفѧي حѧالات إفѧراط الѧوزن     و  . حيث الكمّ أو الكيف   
 الخضѧѧر و السѧѧكريات المعقѧѧّدة و الأغذيѧѧة الغنيѧѧة بالأليѧѧاف التѧѧي أساسѧѧها الحبѧѧوب  يѧѧة آالفواآѧѧه وراحرالالسѧѧعرات 
 و بالتѧѧالي بعـع مѧѧن الإحسѧѧاس بالشѧѧ ـاهمة فѧѧي الرفѧѧ ـفاختيѧѧارات غذائيѧѧة مѧѧن هѧѧذا القبيѧѧل مѧѧن شѧѧأنها المسѧѧ    . الكاملѧѧة

 .و بالطبع لا بدّ من إرفاق هذه العملية بنشاط جسماني مهمّ.  الحراريةسعراتالتخفيض من ال
 

 داء السكّر
أشѧѧكال مѧѧرض السѧѧكر شѧѧيوعا فѧѧي لأنسѧѧولين هѧѧو أآثѧѧر ل خاضѧѧع أو غيѧѧر ال2 مѧѧن نѧѧوع إنّ داء السѧѧكّر

عقّدة مع تفضѧيل    ينصح بتناول السكريات الم   .  عدم التوازن الغذائي  و له علاقة وثيقة ب     يظهر مع تقدّم السنّ      ,العالم



الغذائيѧة التѧي    تزودنѧا بالأليѧاف     , املѧة آالخضѧر أيضѧا     فالموادّ الك . إذا أمكن   منها  الكاملة القطاني و الحبوب خاصة   
.  وجبة غذائية   تناول ثر  إتعدّل من امتصاص السكريات مع الحيلولة دون الارتفاع المفاجئ لنسبة السكر في الدم              

 .طة فلا بدّ من الاحتراس عند تناول الفواآه و الحليب و السكرـأمّا فيما يتعلّق بالسكّريات البسي
  الدمويةيةوعالأ و أمراض القلب

لفواآѧه و   ااسѧتهلاك   , وصـو بالخصѧ  : تعتبر العديѧد مѧن العѧادات الغذائيѧة علѧى رأس هѧذه الأمѧراض               
. بشѧѧكل مرتفѧѧع  و الكوليسѧѧترول و الملѧѧح, لأغذيѧѧة الغنيѧѧة بالѧѧدهنيات المشѧѧبعة ا سѧѧتهلاكوا محѧѧدود  بشѧѧكلالخضѧѧر

تزيѧد مѧن نسѧبة    , فالأحماض الدهنية المشبعة و بالخصوص تلك التѧي تحتѧوي عليهѧا الѧدهنيات مѧن أصѧل حيѧواني                 
: لهذا فإنّ مصادر الدهنيات في الحمية الغذائية يجѧب أن تكѧون مѧن أصѧل نبѧاتي                 . في الدم " الكوليسترول الخبيث "

قليѧة  لتقليل من استهلاك المواد الغذائيѧة الم       نفسه ينصح با   و للسبب . نا تفضيل زيت الزيتون الصرف     علي و بالتالي 
عѧѧاملا غѧѧذائيا مهمѧѧا آخѧر للوقايѧѧة مѧѧن الأمѧѧراض  يعѧدّ  التقليѧل مѧѧن تنѧѧاول الملѧѧح  ف. و الزيѧادة مѧѧن اسѧѧتهلاك الأسѧѧماك 

 . بالذبحة القلبيةتي لها علاقةنظرا لأنّ ارتفاع الضغط الدموي هو أحد االعوامل الأساسية ال, الوعائية
 السرطان

 مѧن الحѧالات    %30إلا أنّه يمكѧن تفسѧير       , ل متعدّدة تساهم في الإصابة بمرض السرطان       عوام هناك
مѧرض   التѧي تزيѧد مѧن احتمѧال ظهѧور     و مѧن بѧين العوامѧل    . ة بالحميѧة الغذائيѧة    بطتربعوامل م عة  في الدول المصنّ  

 المصѧѧبّرة و و تنѧѧاول المشѧѧروبات الكحوليѧѧة و اللحѧѧوم  , السѧѧرطان يمكѧѧن التѧѧذآير بѧѧالإفراط فѧѧي الѧѧوزن و السѧѧمنة   
 . من هذا المرض أهمّ عوامل الوقاية منو يعدّ تناول الفواآه و الخضر. المملّحة

 
 التغذية الصحية لدى الرضيع و الطفل

 على رضاعة الأم إلى حѧدود    ) UNICEF(ونيسيف  أ و )OMS(العالمية للصحة    تشجع المنظمة 
فحليѧب الأم يتميѧز بالخصوصѧية و         .ة أخѧرى  بعد ذلك يجب أن يرفق حليѧب الأم بأغذيѧ         ,  من العمر  6 أو 4الشهر  

يزوده بمضادّات الأجسام الضѧرورية لوقايتѧه مѧن الأمѧراض          حيث   , القدرة على تلبية المتطلّبات الغذائية للطفل     
مѧѧن الناحيѧѧة البسѧѧيكولوجية تقѧѧيم   . بالضѧѧبط المطلوبѧѧةحѧѧرارة البدرجѧѧة  معقѧѧّم و, قابѧѧل للهضѧѧم آمѧѧا أنѧѧّه  , المعديѧѧة

 .ها بالأمان و الحمايةلخلال ـ الطفشعرقة تكافل وثيقة بين الطفل و الأم ي علاحليب الأمالرضاعة ب
؛ لأنّ ذلك يجعل عملية الفطѧام أسѧهل   شيئا أساسيا  الأم خلال فترة الإرضاع بكيفية متنوعة ةعدّ تغذي ت

 .نظرا لتعوّد الطفل على تناول موادّ غذائية مختلفة
 

دود السنة من عمر الطفل أو ما يفوقها لا يضѧمن لѧه     إلى ح   إنّ الاقتصار على الإرضاع بحليب الأم     
 إعطѧاؤه حليѧب البقѧر قبѧل     آمѧا أنѧّه مѧن الخطѧإ     . الحصول علѧى  المѧوادّ المغذيѧة الضѧرورية للنمѧو الصѧحي للجسѧم               

يتة لهضѧѧم الأول أقѧѧلّ و بالتѧѧالي  ـو ذلѧѧك لأنّ قابلѧѧ  , عوضѧѧا عѧѧن حليѧѧب الأم أوعѧѧن الحليѧѧب الاصѧѧطناعي  6الشѧѧهر 
نظرا لما يشكّله مѧن انقطѧاع       يعدّ الفطام بلا منازع فترة حساسة في نمو الطفل          . ية الغذائية يتعرّض لخطر الحساس  

 .ابسيكلوجي لعلاقة التكافل بين الطفل و الأمّ
فѧي  .  الغѧذائي  الاسѧتهداف إنّ الفطام الذي يتمّ في ظروف حسنة يحافظ على الطفل من الحساسيات و              

 غѧرام مѧن     500( محضّر بشربة نباتية    , جبة من الحليب  بحساء أول     يتم تعويض و  )   تقريبا  5في الشهر   (البداية  
يمكѧن أن يضѧاف إلѧى الشѧربة         ). ثѧمّ يصѧفّى   , يѧتم غليانѧه إلѧى أن تنتصѧف آميѧة المѧاء            . بطاطس, قرع, زرج, الماء
 . قشدة الأرز أو الحبوبباتيةالن

 
ب و ـ مѧѧن الحليѧѧينـ وجبتѧѧنѧѧاول يتو بѧѧذلك , ساءـتعѧѧويض رضѧѧعة المسѧѧاء أيضѧѧا بالحѧѧ  يѧѧتمّ ,بعѧѧد شѧѧهر
:  للنمѧѧو الصѧѧحي للجسѧѧم  يѧѧزوّد الطفѧѧل بجميѧѧع المѧѧوادّ المغذّيѧѧة الضѧѧرورية    , بهѧѧذه الطريقѧѧة . وجبتѧѧين مѧѧن الحسѧѧاء  

و الحديѧد الѧذي يحتѧوي    , و بروتينات اللحم صالحة للجهاز العضلي , فالكلسيوم المتواجد في الحليب صالح للعظام     
و الخضѧر و الفواآѧه تضѧمن للجسѧم مѧا يحتاجѧه مѧن                , عليه اللحم و الخضѧر يمكѧّن مѧن ترآيѧب الخضѧاب الѧدموي              

 .الفيتامينات و الأملاح المعدنية
 

 تغذية الطفل



 . تحافظ على البالغ من أمراض آثيرةإنّ التغذية الصحيحة للطفل
 الأطفѧѧال أبنѧѧاء المهѧاجرين و الأمهѧѧات المهѧѧاجرات أنفسѧѧهنّ إلѧѧى  نѧѧزعو بمѧا أنѧѧّه فѧѧي أغلѧѧب الحѧالات ي  

فإنّهم يصبحون عرضة للأمѧراض الانحلاليѧة الكلاسѧيكية الناتجѧة عѧن اتبѧاع               , غذائية للغرب التكيف مع العادات ال   
 . بالبروتينات و الدهنيات و السكرياتة غنيةغذائيحمية 

 
 للقيѧѧام بالوظѧѧائف الحيويѧѧة يحѧѧدّدها الطفѧѧل ة جيѧѧدة صѧѧحمتمتѧѧع بإنّ آميѧѧة الغѧѧذاء الضѧѧرورية للطفѧѧل ال

تѧѧدفع حيѧѧث   ,لتѧѧأثير مراآѧѧز عصѧѧبية بѧѧالمخخضѧѧع تغريѧѧزي م ذاتѧѧي ينظѧѧت ميكانيزمѧѧاتو ذلѧѧك عѧѧن طريѧѧق : نفسѧѧه
و أثنѧاء فتѧѧرة  . عبѧر منبѧّه الجѧѧوع أو الإحسѧاس بالشѧبع إلѧѧى تنظѧيم ذاتѧي لكميѧѧة الغѧذاء الѧذي يجѧѧب تناولѧه         الشѧخص  

يتѧѧرك مѧѧا و عѧѧادة ,  الطفѧѧل قبѧѧل و بعѧѧد الرضѧѧاعةوزنفѧѧي  متشѧѧدّد السѧѧلوبالأ سѧѧلكالرضѧѧاعة أيضѧѧا ينصѧѧح بعѧѧدم 
يمكن أن تختلف حسب الحاجيات الفرديѧة       نفسها   الرّضعات   ثمّ إنّ ي تناول آمية الحليب المطلوبة؛      الرضيع حرّا ف  
 .لكل رضيع

منبѧه هѧذا    تسبب فѧي تغييѧر      كمية الغذاء نفسه قد ي    ل  و ناول الغذاء لتمحدّدة  أوقات  إنّ التشدّد في فرض     
أوقѧات الطعѧام عѧن طريѧق أخѧذ          تѧرام   و مѧن الأفضѧل تلقѧين الطفѧل عنѧدما يصѧبح أآبѧر اح               . النظام الѧذاتي الطبيعѧي    

شѧيء  و هѧو  ,  لاجتمѧاع الأسѧرة  ات أو الطقѧوس   مناسѧب ال أحѧد  ليصبح بذلك تناول وجبѧات الطعѧام      , الكبارالعبرة من   
 .نمو نفسي و جسمي صحيحينلتحقيق  أساسي

 
 


