
دجنبر 2023عدد 35 12

أضرار التغذية غير الصحية

د. عدنان العلوي 
الإسماعيلي 

طبيب عام بالقطاع 
الخاص - تمارة

ملخص
يساعد اتّبّاع نظام غذائي صحي الوقاية من سوء التغذية بأشكاله كافة، ومن الأمراض غير السارية. أدى زيادة إنتاج 

نظام  من  الغذائية  الأنظمة  في  تحوّّل  حدوث  إلى  الحياة  أنماط  وتغريّر  السريع  الحضري  والتوسّّع  المصنّّعة  الأغذية 

متوسطي غني بالألياف والخضر والحبوب الكاملة والدهون الصحية إلى نظام غربي أكثر استهلاكًًا للدهون المشبعة 

والصوديوم والنتريت، والكربوهيدرات المكررة، والسكريات، ولقد أظهرت معظما لبحوث ضرر هذا النظام كمسبب 

لأمراض خطيرة قد تكون مميتة كأمراض القلب والشرايين والسمنة والأمراض الاستقلابية وأمراض الجهاز الهضمي، كما 

له تأثير كبير على الصحة النفسية والصحة الإنجابية، لذلك وحفاظا على الصحة ينصح باتباع النظام الغذائي المتوسطي

ABSTRACT
Following a healthy diet helps prevent malnutrition in all its forms and noncommunicable diseases. 
Increased production of processed foods, rapid urbanization, and changing lifestyles have led to a 
shift in diets from a Mediterranean diet rich in fibre, vegetables, whole grains, and healthy fats to a 
Western diet that is more consuming of saturated fats, sodium, nitrites, refined carbohydrates, and 
sugars. Most research has shown that this diet is harmful to Serious diseases that may be fatal, such 
as heart and arterial diseases, obesity, metabolic diseases, and diseases of the digestive system, also 
have a significant impact on mental health and reproductive health. Therefore, to maintain health, it 
is recommended to follow the Mediterranean diet.

I. مقدمة:

يساعد اتّبّاع نظام غذائي صحي طوال مسار الحياة 

على الوقاية من سوء التغذية بأشكاله كافة، ومن 

الأمراض غير السارية. ويختلف التكوين الدقيق 

لأي نظام غذائي متنوّّع ومتوازن وصحّّي حسب 

الخصائص الفردية )على سبيل المثال العمر ونوع 

الجنس وأسلوب الحياة ودرجة النشاط البدني(، 

محلياًً،  المتوفّرة  والأطعمة  الثقافي،  والسياق 

والعادات الغذائية، لكن تبقى المبادئ الأساسية 

للتغذية واحدة.

وقد أدت زيادة إنتاج الأغذية المصنّّعة والتوسّّع 

الحضري السريع وتغريّر أنماط الحياة إلى حدوث 

تحوّّل في الأنظمة الغذائية.  ويتّجّه الناس الآن 

المحتوى  الأطعمة ذات  المزيد من  استهلاك  إلى 

الحرة  والسكريات  والدهون  الطاقة  من  العالي 

والملح/الصوديوم، على حساب الفواكه والخضر 

والألياف الغذائية الأخرى مثل الحبوب الكاملة]1[، 

مما يؤثر سلبا على الصحة الجسمية والنفسية، 

ويصيب الجسم بأمراض مزمنة تصل لحد الوفاة

II. تذكير:

1. الحاجيات اليومية الغذائية:

أ. البالغون: يشمل النظام الغذائي الصحي ما 

يلي:

الفاكهة والخضروات والبقوليات والمكسرات -	

والحبوب الكاملة.

)أي خمس حصص( -	 الأقل  400 غرام على 

من الفاكهة والخضروات يومياً ]2[.

أقل من %10 من إجمالي مدخول الطاقة -	

من السكريات الحرة ]3[. 

أقل من %30 من إجمالي مدخول الطاقة -	

من الدهون ]4-5[. وتعَُدّ الدهون غير المشبّعة 

الزيتون(  وزيت  الأسماك  في  )الموجودة 

)الموجودة في  المشبّعة  الدهون  من  أفضل 

اللحوم الدسمة( والدهون المتحوّلة بجميع 

أنواعها، ويقُترحَ تخفيض نسبة ما يتم تناوله 

من الدهون المشبّعة إلى أقل من 10% من 

المتحوّلة  والدهون  الطاقة  إجمالي مدخول 

مدخول  إجمالي  من   %1 من  أقل  إلى 

الطاقة]6[.

أقل من 5 غرامات من الملح )ما يعادل نحو -	

ملعقة صغيرة واحدة( يوميًا ]7[. وينبغي أن 

Harmful effects of unhealthy nutrition
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يكون الملح معالجَاً باليود.

النصائح  وتماثل  الأطفال:  وصغار  الرضّّع  ب. 
المتعلقة بالنظام الغذائي الصحي للرضّّع والأطفال 
التالية  العناصر  أن  إلا  بالبالغين،  الخاصة  تلك 

مهمة أيضاًً.
طبيعية -	 رضاعة  الأطفال  إرضاع  ضرورة 

خالصة خلال الأشهر الستة الأولى من العمر.
طبيعية -	 رضاعة  الأطفال  إرضاع  ضرورة 

مستمرة حتى عمر السنتين وما بعده.
يعزز حليب -	 أن  ينبغي  أشهر،  من عمر 6 

الأطعمة  من  متنوعة  بمجموعة  الثدي 
الكافية والآمنة والممتلئة بالمغذيات. ويتعيّّن 
عدم إضافة الملح والسكريات إلى الأطعمة 

التكميلية.

في  الغذائي  التوازن  يساهم  الغذائي:  التوازن   .2
الوقاية من الامراض المزمنة، وينبني على أساس 
تقسيم المغذيات الكبيرة معبراًً عنها كنسبة مئوية 

من إجمالي مدخول الطاقة.
للكربوهيدرات: 55-50%.-	
للدهون: 40-35%.-	
للبروتين: 15-11%.-	

ينبني النظام الغذائي المتوازن على 8 مفاتيح: 
التنويع الغذائي. 	.1

الغذائية  بالعناصر  الغنية  الأطعمة  تفضيل  	.2
)فواكه وخضر(.

حيث  من  منظمة:  وجبات  على  الحفاظ  	.3
التوقيت والمكونات.

المحتوى  ذات  الأطعمة  تناول  وتيرة  تعديل  	.4
الغذائي الخاص )الحمضيات، اللحوم، الدهون 

المشبعة...(.
استخدام برامج وجداول غذائية. 	.5

ممارسات الطهي التي تحد من قيمة الطاقة  	.6
المضافة.

الحفاظ على التعايش )الأسرة، تقديم الطعام  	.7
الجماعي(.

النشاط البدني.  .8

3. الأنظمة الغذائية:

الغذائي  النمط  يعتبر  المتوسطي:  لنظام  أ. 
منظمة  قبل  من  به  موصى  نموذجا  المتوسطي 
الوقاية من  العالمية لما له من فوائد في  الصحة 

أمراض القلب والشرايين.

الصورة 1: الهرم الغذائي الموصى به ]9[.

الصورة 2: الهرم الغذائي المتوسطي ]10[.

الجدول 1: الحاجيات الغذائية الطاقية الموصى بها ]8[.

الحاجيات الطاقية الموصى بها للساكنة ذات النشاط الحركي المتوسط
الطاقة )كيلو جول( الوزن )كيلوغرام( السن )السنوات(
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يتم تمثيل النظام الغذائي المتوسطي في شكل هرم 

للتثقيف  مرجعية  قيمة  يمثل  يزال  ولا  غذائي، 

الغذائي والوقاية من أمراض الصحة العامة، والتي 

الوطنية  البرامج  معظم  خاص  بشكل  ألهمت 

للتغذية الصحية.

يتميز النظام الغذائي المتوسطي بخصائص:

وفرة من المنتجات من أصل نباتي.-	

منتجات الحبوب المصنعة بشكل ضئيل.-	

زيت الزيتون الذي يحتوي على نسبة كبيرة -	

من الأحماض الدهنية أحادي غير مشبع.

الاستخدام المحدود للمنتجات الحيوانية.-	

استهلاك مهم للأسماك.-	

التوفير.-	

الهيكل التقليدي للوجبات.-	

سهولة الاستخدام.-	

نشاط بدني كبير.-	

نمط  هو  الأمريكي:  الغربي  الغذائي  النظام  ب. 

غذائي حديث يتميز بشكل عام بتناول كميات 

المصنعة  واللحوم  الحمراء  اللحوم  من  كبيرة 

والمقليات  والزبدة  التحضير  سهلة  والأطعمة 

ومنتجات الألبان عالية الدسم والبيض والحبوب 

عالي  الذرة  )وشراب  والذرة  والبطاطس  المكررة 

سكريات  ذات  الغازية  والمشروبات  الفركتوز( 

الأمريكية  الغذائية  الحمية  وتعزى   .]11[ عالية 

بالتغيرات  الاستعانة  إلى  الحديثة  المعيارية 

الأساسية في نمط الحياة في أعقاب الثورة الزراعية 

في العصر الحديث ]12[.

III. أسباب التغذية غير الصحية:

توجد العديد من العوامل التي تزيد من احتمالية 

تناول الاغذية غير الصحية، وسنذكر من بينها:

1. الخمول وقلة النوم:

بينت مجموعة من التحليلات التلوية أن النوم 

الصحية  غير  الغذائية  بالعادات  يرتبط  الضئيل 

الطاقة  توازن  على  يؤثر  فهو  الأطفال،  عند 

الإيجابي، ويزيد من استهلاك المشروبات الغازية 

والوجبات الخفيفة، بينما تعزز مدة النوم الكافية 

تناول المزيد من الفاكهة والخضروات ]13[.

في دراسات مقطعية فعالة ارتبط الخمول )بشكل 

أساسي في مشاهدة شاشة التلفزيون(، بمؤشرات 

الغذاء غير الصحي لدى أطفال ما قبل المدرسة 

وفي سن التمدرس، ولدى المراهقين ]14[.

2. التوتر وضيق الوقت:

يرتبط الإجهاد بانخفاض تناول الأطعمة الصحية 

وزيادة تناول الأطعمة غير الصحية ]15[، كما بينت 

ارتباطًاً  دراسات تلوية أخرى أن الإجهاد يرتبط 

إيجابيًًا بتناول الطعام غير الصحي لدى الأطفال 

الذين تتراوح أعمارهم بين 8 و18 عامًًا، بحيث 

غير  الأطعمة  استهلاك  زاد  التوتر  ارتفع  كلما 

صحية ]16[.

3. التعرض المستمر لإشهارات التلفاز:

غير  والمشروبات  الأطعمة  تسويق  يساهم 

الصحية في تفضيل المنتجات كثيفة الطاقة وقليلة 

أو بعد فترة وجيزة  أثناء  التغذية لدى الأطفال 

من التعرض الحاد لهذه الإعلانات ]18-17[.

4. المستوى التنموي والاجتماعي والتعليمي:

تقييم  المنهجية  مراجعة  دراسات  أظهرت 

الارتباطات بين التعليم والدخل والنظام الغذائي 

لدى الأطفال والمراهقين من البلدان ذات التنمية 

ففي  والمنخفضة.  والمتوسطة  المرتفعة  البشرية 

الأطفال  يميل  المرتفعة  التنمية  ذات  البلدان 

تعليم  ذوي  أبوين  من  المنحدرون  والمراهقون 

الدخل  أما  صحي.،  غذائي  نظام  اتباع  إلى  عالي 

النظام  مع  عكسي  بشكل  ارتبط  فقد  المرتفع 

الغذائي غير الصحي.

غير  الغذائي  بالنظام  كبير  ارتباط  يوجد  لكن 

أو  الدخل  ذوي  والمراهقين  للأطفال  الصحي 

التعليم العالي وذوي الدخل او التعليم المنخفض، 

هذه  في  التغذوي  التحول  آثار  إلى  يشير  مما 

البلدان ]19[.

IV. التغذية غير صحية وأضرارها: 

يُعُرف الغذاء غير الصحي بأنه ذلك الطعام الذي 

يفتقر إلى القيمة الغذائية عالية، فهو إمّّا مُُنخفض 

فإن  ولذا  الغذائية،  القيمة  من  خال  أو  جدا� 

الطعام غير الصحي يكون طعاماًً غنيّّاًً بالسعرات 

الغذائية  العناصر  من  جدا�  وفقيرا�  الحرارية 

الأساسية، كما أنه يحتوي على مكونات قد تكون 

ضارة بالصحة وخاصة على المدى البعيد، مما قد 

يتسبب بأمراض مزمنة.

فمن الأطعمة غير الصحية ما يأتي ]20[: 

الاستهلاك المفرط للحوم ومنتجاتها المعالجة.-	

الاستهلاك المفرط للدهون الأحادية المشبعة -	

و/أو الدهون المتحولة.

الاستهلاك المفرط للسكريات.-	

الاستهلاك المفرط للملح.-	

استهلاك الكحول.-	

1. أمراض القلب والشرايين:

الرئيسي  السبب  والشرايين  القلب  أمراض  تعد 

تتراوح  الذين  للبالغين  والمبكرة  العامة  للوفاة 

أعمارهم بين 30 و69 عامًًا في دول العالم، ويمكن 

العوامل  إحدى  الصحية  غير  التغذية  اعتبار 

المرتبطة بالوفاة بسبب هذه الامراض، كما أكدت 

الصحي  غير  الغذاء  تأثير  حول  برازيلية  دراسة 

القلب والشرايين،  أمراض  المبكرة بسبب  للوفاة 

النتائج زيادة في مخاطر الإصابة  حيث أظهرت 

الدماغية  والسكتة  والشرايين  القلب  بأمراض 

والوفيات الناجمة عن أمراض القلب الإقفارية]21[، 

بالمقابل تبين دراسات وراجعات الادبيات الطبية 

الغني  الصحي  الغذائي  النظام  أن  الحديثة 

بالخضروات والفواكه والألياف في مرحلة الطفولة 

يحمي من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 

الدموية في وقت لاحق من الحياة ]22[.

أدى التعديل الأخير في الأنظمة الغذائية الحالية 

فاق  حيث  والسكر،  للملح  استهلاك  زيادة  إلى 

هذا الاستهلاك المعدل اليومي لدى الأطفال مما 

سبب انتشار ارتفاع ضغط الدم الشرياني الأساسي 

لدى الأطفال والمراهقين بشكل كبير في العقود 

القليلة الماضية، وهو ما يجعله إشكالا صحيا لدى 

هذه الشريحة من المجتمع ]32[.

2. السمنة:

والخضروات،  الفاكهة  استهلاك  انخفاض  يؤدي 

الدهنية، والأطعمة  العالي للأطعمة  والاستهلاك 

والحلويات،  السكر،  تحتوي على  التي  الخفيفة 

)أقل  البدني  النشاط  وقلة  البطاطس،  ورقائق 

الخامل  والسلوك  يوميًا(،  واحدة  ساعة  من 

يوم(،   / ساعتان  والتلفزيون<  الشاشة  )وقت 

مقالات
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إلى  يوم(   / ساعات   10 من  )أقل  النوم  وقت 
الاستهلاك  يزيد  كما   ،]24[ والسمنة  الوزن  زيادة 
الحمراء  واللحوم  الكحولية  للمشروبات  المرتفع 
أو المصنعة من مخاطر زيادة الوزن والسمنة ]25[.

يساهم الافراط في تناول الغذاء غير الصحي في 
ارتفاع متوسط مؤشر كتلة الجسم، بينما يؤدي 
بين  انخفاضه  إلى  الصحية  الأطعمة  استهلاك 

المراهقين ]26[.

في  مبينة  أخرى  مضاعفات  السمنة  تسبب 
الجدول 2: ]27[

3. الامراض الاستقلابية:

يرتبط النظام الغذائي الصحي )الخضر والفواكه 
والمكسرات  والأسماك،  الألبان  ومنتجات 
والشاي(  الزيتون  وزيت  والبيض  والبقوليات 
بانتشار أقل للمتلازمة الاستقلابية، في حين يرتبط 
النظام الغذائي الغربي غير الصحي )الفواكه المعلبة 
والحبوب المكررة ومنتجات الألبان عالية الدسم 
والزيوت  المصنعة  واللحوم  الحمراء  واللحوم 
والدهون والمشروبات الكحولية والغازية( بزيادة 
استهلاك  يرفع  كما   .]28[ بـها  الإصابة  مخاطر 
صناعياًً  والمحلاة  بالسكر  المحلاة  المشروبات 
بهذه  الإصابة  خطر  من  الغازية(  )المشروبات 

المتلازمة ]29[. 

المتلازمة  معايير  مختلف   3 الجدول  يبين 
الاستقلابية ]30[.

يزيد النظام الغذائي الغربي من خطر الإصابة بمرض 
العامة  النوع 2، إلا أن الإرشادات  السكري من 
والكربوهيدرات  والخضروات  الفاكهة  لزيادة 
المكررة  الكربوهيدرات  تناول  وتقليل  المعقدة 
واللحوم المصنعة والأطعمة المقلية قد تقلل من 
عبء الصحة العامة الناجم عن مرض السكري 

من النوع 2 ]31[.

الدسم  عالية  للذهون  المفرط  الاستهلاك  يؤدي 
دراسة  أجريت  وقد  الدم،  شحيمات  تخلل  إلى 
الدهون  منخفضة  الغذائية  الأنظمة  لمقارنة 
الدم  شحيمات  مؤشرات  على  الدهون  وعالية 
أو  الوزن  زيادة  من  يعانون  الذين  للأشخاص 
السمنة دون التمثيل الغذائي، فكانت مستويات 
الكوليسترول الكلي والكوليسترول الضار أقل بعد 
اتباع الأنظمة الغذائية قليلة الدسم مقارنة مع 

الجدول 2: أهم مضاعفات السمنة.
ارتفاع الضغط الدموي

أمراض القلب والشرايين

قصور الشرايين التاجية
تضخم البطين الأيمن

الحوادث الوعائية الدماغية
الخثار الوريدي العميق

اضطراب نظم القلب
القصور القلبي

متلازمة انقطاع النفس النومي

الأمراض التنفسية

ضيق النفس الجهدي
المتلازمة التقيدية
القصور التنفسي 
الانصمام الرئوي

الربو
داء مفصل الركبة، فصال الورك، آلام قطنية أمراض العظام والمفاصل

الكبد الذهني، التهاب كبدي غير كحولي، تليف الكبد.

أمراض الجهاز الهضمي
فتق فرجوي

الارتجاع المعدي المريئي
تحصي المرارة

المرأة: سرطان الثدي، سرطان المبيض، سرطان الرحم، سرطان عنق 

الرحم.
السرطانات

الرجل والمرأة: سرطان الكلي، سرطان المرارة، سرطان الكبد، سرطان 

القولون والمستقيم، سرطان البنكرياس.
مقاومة الانسولين، المتلازمة الاستقلابية

الأمراض الاستقلابية 

والصماوية

الداء السكري من نوع 2
ارتفاع ثلاثي الكليسريد

ارتفاع حمض اليوريك وداء النقرس
خلل الإباضة

تكيس المبيض
العقم

قصور الغدد التناسلية
فرط التعرق

الأمراض الجلدية

فطار الثنيات
وذمة ليفية

شُُوََاك أسود 
بيلة بروتينية، تنكس قِِطَعَِِي و بُؤَُرَِِي أمراض الكلى و المسالك 

سلس البولالبولية

فرط ضغط داخل الجمجمة

أمراض أخرى

القصور الوريدي
مضاعفات توليدية

الاكتئاب والقلق

أضرار التغذية غير الصحية
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العكس  على  الدهون،  عالية  الغذائية  الأنظمة 

الغليسريد  ثلاثي  من  أعلى  مستوى  ذلك،  من 

وانخفاض مستوى الكوليسترول الحميد ]32[.

بالاستهلاك  والنقرس  اليوريك  حمض  يرتبط 

المفرط للحوم والمنتجات البحرية عالية البروتين، 

واستهلاك المشروبات الكحولية، بالمقابل تحمي 

البروتينات النباتية من الإصابة به ]33[. 

4. أمراض الجهاز الهضمي:

المنتجات  أن  إلى  الدراسات  من  العديد  تشير 

وعصير  والتوابل  والحمضية  والمقلية  الدهنية 

والشوكولاتة  والمعلبات  والطماطم  البرتقال 

والقهوة والمشروبات الغازية والكحول هي من 

مسببات أعراض ارتجاع المريء، كما تسببه عادات 

الكبير،  الوجبات  وحجم  منتظمة،  غير  غذائية 

وتناول الوجبات قبل النوم مباشرة ]34[، بينما يقي 

النظام الغذائي المتوسطي من الارتجاع]35[.

المتوسطي  الغذائي  بالنظام  الالتزام  يرتبط 

بانخفاض مخاطر الإصابة بسرطان المعدة، على 

العكس من ذلك، قد يزيد النظام الغذائي الغربي 

تناول  يعتبر  كما   ،]36[ به  الإصابة  احتمال  من 

المحفوظة  والأطعمة  الملح  من  كبيرة  كميات 

بالملح من عوامل الخطر للإصابة بهذا النوع من 

السرطان ]37[.

عبر  الكحولي  غير  الدهني  الكبد  مرض  ينتشر 

العالم، تقريبا عند جميع الأفراد المصابين بالسمنة 

أو داء السكري من النوع الثاني على الرغم من 

جزء  فقط  للكحول،  كبير  استهلاك  وجود  عدم 

كحولي  غير  كبدي  التهاب  إلى  يتطور  صغير 

ويتطور إلى تليف الكبد )أو تشمع( ثم في المرحلة 

النهائية إلى سرطان الكبد. 

يساهم النظام الغذائي الغربي الغني بالدهنيات 

الدهني  الكبد  تكون  في  والسكريات  المشبعة 

غير الكحولي، إضافة إلى مجموعة عوامل أخرى 

بيئية )مثل الإجهاد النفسي الاجتماعي المزمن(، 

الجدول 3: معايير المتلازمة الاستقلابية.

  IDF 2009
إجماع توافقي

IDF 2005 2 EGIR 2002 1 NCEP-ATP III 2001 1 OMS 1998 1

- - - - أكثر من 30 كيلوغرام 
/ متر2

السمنة 
)مؤشر كثلة الجسم(

- - - - للرجل: أكثر من 0.9 
للمرأة: أكثر من 0.85

الطول/الخصر

للرجل: 102-85
للمرأة : 88-80

للرجل: أكثر من 94
للمرأة : أكثر من 80

للرجل: أكثر من 94
للمرأة : أكثر من 80

للرجل: أكثر من 102
للمرأة: أكثر من 88

- مقاس الخصر 
)سنتمتر(

للرجل: أقل من 0.40
للمرأة : أقل من 0.50

للرجل: أقل من 0.40
للمرأة : أقل من 

0.50

للرجل والمرأة: أقل 
من 0.40

للرجل: أقل من 0.40
للمرأة : أقل من 0.50

للرجل: أقل من 0.35
للمرأة: أقل من 0.40

الكوليسترول المرتفع 
الكثافة )غرام في اللتر(

أكثر من 1.50 أكثر من 1.50 أكثر من 1.80 أكثر من 1.50 أكثر من 1.50 ثلاثي الكليسريد )غرام 
في اللتر(

أكثر من 130/85 أكثر من 130/85 أكثر من 140/90 أكثر من 130/85 أكثر من 140/90 الضغط الدموي 
)ميليمتر زئبقي(

أكثر من 1.00 أكثر من 1.00 اكثر من 1.10 أكثر من 1.10 أكثر من 1.10 سكر الدم
 )غرام في اللتر(

- - أكثر من الربع 
العلوي

- أكثر من الربع العلوي معدل الأنسولين

- - - - نعم بيلة ألبومينية زهيدة

1 وجود على الأقل 3 متغيرات.

2 وجود ضروري للسمنة مع متغيران على الأقل.

صورة 3: تطور الكبد الدهني غير الكحولي. ]38[

مقالات
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وعوامل المضيف )مثل العمر والجنس والخلفية 
متعلقة  الكبد  خارج  أخرى  وعوامل  الجينية( 
بالمتلازمة الاستقلابية )مثل انقطاع النفس أثناء 

النوم ونقص الأكسجة المزمن المتقطع(.

ينتشر سرطان القولون والمستقيم بشكل كبير في 
جميع أنحاء العالم، وتعتبر العادات الغذائية من 

عوامل الخطر الرئيسية.

الغنية  الغربية  الغذائية  الأنظمة  مقارنة  تمت 
الغذائية  والأنظمة  المصنعة  والأطعمة  باللحوم 
الصحية التي تحتوي على فواكه وخضروات، وقد 
تبين أن النظام الغذائي الصحي يقلل من مخاطر. 
من  العكس  على  والمستقيم،  القولون  سرطان 
ذلك، يرتبط النظام الغذائي الغربي بزيادة مخاطر 

الإصابة به ]40[.

5. أمراض النساء والصحة الإنجابية:

بانخفاض  للأم  الصحي  الغذائي  النظام  يرتبط 
الحملي،  الدم  ضغط  ارتفاع  حدوث  معدل 
والاكتئاب، ونقص وزن الجسم، والولادة المبكرة 
الولادة  عند  والوزن  الحمل  أثناء  الوزن  وزيادة 
للأم  الصحي  غير  الغذائي  النظام  يرتبط  بينما 

بزيادة خطر ارتفاع ضغط الدم الحملي ]41[.

والتوليد  النساء  لأطباء  الأمريكي  المجمع  قدم 
البالغات  بخصوص  والاستنتاجات،  التوصيات 

والمراهقات اللواتي يعانين من اضطرابات الأكل، 
تتعلق  أعراض  أو  بمخاوف  إصابتهن  تبين  وقد 
بأمراض النساء، بما في ذلك الحيض غير المنتظم، 
وانقطاع الطمث، وآلام الحوض، والتهاب المهبل 

الضموري، وضمور الثدي ]42[.

 20.7% أنه  الدراسات  من  مجموعة  وجدت 
بالعقم واللائي يسعين إلى  المصابات  النساء  من 
التلقيح داخل الرحم قد تم تشخيصهن باضطراب 
في الأكل، مما يشير إلى أن النساء اللواتي لديهن 
تاريخ من اضطرابات الأكل قد يكُُنََ أكثر عرضة 

للإصابة بالعقم ]43[.

تساهم العديد من الأسباب وعوامل الخطر في 
يمكن  والتي  الرجال،  عند  العقم  زيادة حدوث 
ومجهولة  ومكتسبة  خلقية  أنها  على  تصنيفها 
السبب، فحوالي %30-50 من حالات العقم عند 
الرجال مجهولة السبب، وبدون سبب واضح أو 

عقم عند النساء ]44[.

الذكور  عند  التأكسدي  الإجهاد  عقم  يتضمن 
من  ونجد  المنوي،  السائل  خصائص  في  تغيرًاً 
ونمط  البيئية  العوامل  له  المسببة  العوامل  بين 
في  والإفراط  التدخين،  مثل  الصحي  غير  الحياة 
تناول الكحول، والنظام الغذائي الغني بالدهون 
المشبعة والبروتينات، والضغط النفسي، والسمنة 

والعمر المتقدم للأب ]45[.

6. الأمراض النفسية:

أو  الصحية  الغذائية  الأنماط  بين  الارتباط  يتم 
ومستويات  الجودة  عالي  غذائي  نظام  استهلاك 
أفضل.  عقلية  أو صحة  الاكتئاب  من  منخفضة 
الغذائي  النظام  بين  علاقة  هناك  كانت  وبالمثل، 
منخفض  غذائي  نظام  واستهلاك  الصحي  غير 

الجودة والاكتئاب أو سوء الصحة العقلية ]46[.

أبانت دراسات حول الأنظمة الغذائية والاكتئاب 
على  يرتكز  الذي  المتوسطي  الغذائي  النظام  أن 
الفواكه والخضروات والأسماك والحبوب الكاملة 
الدماغية  السكتة  )وكذلك  الاكتئاب  من  يقي 
الغذائي  النمط  أن  حين  في  الإدراكي(،  والضعف 

الغربي يزيد من احتمال الإصابة به ]47[.

7. الوفاة:

تشير دراسات في كندا إلى أن النظم الغذائية غير 
والعجز في  للوفاة  الرئيسي  الخطر  الصحية هي 
السابقة  الامراض  ترفع  كما   ،]48[ والعالم  كندا 
احتمال  من  والشرايين  القلب  أمراض  خاصة 

حدوثها.

السبب  الكحوليات  استهلاك  في  الإفراط  يعتبر 
من  والتقليل  المبكرة،  للوفيات  الثاني  الرئيسي 
فعلى  سنوات.  بعشر  المتوقع  متوسط ​​العمر 
شخص   49000 فرنسا  في  يموت  المثال  سبيل 
كل عام من استهلاك الكحول، ومن هذا العدد 
بسبب  وفاة  حالة   15000 نحسب  الإجمالي، 
أمراض  بسبب  وفاة  حالة  و12000  السرطان، 
القلب والشرايين، و7800 حالة وفاة من أمراض 
وفاة  حالة  و3000  الهضمي،  والجهاز  الكبد 

بسبب الذهان والإدمان و8200 بالموت العنيف 
)الحوادث أو الانتحار( ]49[.

V. خاتمة وتوصيات:

لأخرى  منطقة  من  الغذائية  الأنظمة  تختلف 

والاجتماعية،  والثقافية  البيئية  العوامل  حسب 
لكن تظل المبادئ الأساسية للتغذية واحدة على 

رغم الاختلاف.

أكبر  استهلاكًا  الغربي  الغذائي  النظام  يعكس 

لكميات كبيرة من الدهون المشبعة والصوديوم 

الصورة 4: آليات الإصابة بمرض الكبد الدهني الغير كحولي. ]39[

Sedentary lifestyle and western type Nutrition
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والنتريت، والكربوهيدرات المكررة، والسكريات، 
وهو مقارن في جل البحوث والدراسات مع حمية 
استهلاك  على  المبني  المتوسطي  الغذائي  النظام 
الفواكه والخضروات والأسماك والحبوب الكاملة 
والدهون الصحية. ]50[ ولقد أظهرت معظم هذه 
البحوث ضرر النظام الغربي الذي يسبب أمراضا 
القلب  أمراض  مثل  مميتة  تكون  قد  خطيرة 
والشرايين والسمنة والأمراض الاستقلابية وأمراض 
الجهاز الهضمي، كما له تأثير كبير على الصحة 
النفسية والصحة الإنجابية، لذلك وحفاظا على 

الصحة ينصح باتباع النظام الغذائي المتوسطي.
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