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 السلوك الغذائي الصحي وأثزه على السمنة
طزابلس جامعة –دراسة ميدانية ) طالبات كلية الاقتصاد  ) 

 جامعة طرابلس -قسم اقتصاد المنزلي -وداد أمحمد أبو منجل     كلية الزراعة
 0202/ 9/92تاريخ لمشذخ:  -04/1/0202تاريخ القبؾل:  -91/1/0202تاريخ السخاجعة: - 02/8/0202تاريخ الاستلام:
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 السمخص

يمعب الدمؾك الغحائي الرحي دوراً حاسساً في تحجيج الرحة العامة وجؾدة الحياة، حيث يؤدؼ تجىؾر التغحية وعجم 
ارسة الشذاط إلى الإصابة بالدسشة كبؾابة لأمخاض مدمشة أخخػ، وتيجف ىحه الجراسة إلى قياس مؤشخ كتمة الجدؼ مس

لأفخاد العيشة  لتحجيج درجة الدسشة، واستكذاف تأثيخ الدمؾكيات الغحائية، الشذاط البجني، الشؾم الرحي، وتدعى الجراسة 
ذاط التعميسي، نذخ الؾعي الرحي، وتذجيع نسط حياة صحي إلى استخلاص نتائج وتؾصيات تديؼ في تعديد الش

لمؾقاية مؽ الأمخاض السدمشة بيؽ الظالبات  بكياس مدتؾػ الدسشة واستكذاف الدمؾك الغحائي الرحي وتأثيخه عمييا، 
طالبة  82واكتذاف الاختلافات في تأثيخ الدمؾك الغحائي الرحي عمى الدسشة وفقاً لعامل العسخ، وشسمت عيشة الجراسة 

مؽ كمية الاقتراد، واعتسجت الباحثة السشيج الؾصفي التحميمي، بالإضافة إلى استخجام الاستبيان كؾسيمة لتجسيع 
% بيؽ 0.72البيانات، وخمرت الجراسة إلى أن ندبة انتذار الدسشة والؾزن الدائج في فئة البجانة مؽ الجرجة الأولى تبمغ 

ذ، وإلى وجؾد تأثيخ ذؼ دلالة إحرائية لمدمؾك الغحائي الرحي لجػ طالبات طالبات كمية الاقتراد في جامعة طخابم
كمية الاقتراد في جامعة طخابمذ عمى درجة الدسشة لجييؽ، كسا خمرت الجراسة إلى أن طالبات الكمية في الفئة العسخية 

خخػ، واستشاداً إلى الشتائج، الأقل يسارسؽ الدمؾكيات الغحائية الرحية السختبظة بالدسشة بجرجة أعمى مؽ الفئات الأ
تؾصي الجراسة بالإصخار عمى مسارسة الشذاط البجني بيؽ طلاب الجامعات لمحج مؽ الدسشة وانتذارىا، والالتدام 
بالدمؾكيات الغحائية الرحية لمؾقاية مؽ انتذار الدسشة، وتحفيد الظلاب والظالبات عمى الانخخاط في الأنذظة البجنية مع 

  7لتي تشجرج تحت فئة الخسؾل البجنيتقميل الأنذظة ا
 

 السقدمة 
تُذجد تؾصيات مشغسة الرحة العالسية في استخاتيجيتيا لمغحاء والشذاط البجني عمى أىسية رصج دورؼ لسدتؾيات 

والعادات الغحائية في السجتسعات، خاصة بيؽ الذباب والسخاىقيؽ وطلاب الجامعات، الشذاط البجني، الخسؾل، 
تغيخ مدتؾيات الشذاط البجني والعادات الغحائية ونسط الحياة الرحي أقل مسا ىؾ متؾقع،  وفي السجتسع الميبي

لجم، وأمخاض مسا يعخض الذباب لسخاطخ صحية متدايجة مثل الدسشة وأمخاض العرخ كالدكخؼ، ارتفاع ضغط ا
القمب، ويُختبط نسط الحياة غيخ الرحي، بسا في ذلػ الخسؾل البجني، الجمؾس الظؾيل، العادات الغحائية الديئة، 
ونقص الشؾم، بديادة مخاطخ الدسشة، انخفاض المياقة القمبية والعزمية، والدكخؼ مؽ الشؾع الثاني، بالإضافة إلى 

مشغسة الرحة العالسية، مؽ الستؾقع أن تربح الأمخاض غيخ الدارية تجىؾر الؾعائف العقمية، وفقاً لتقاريخ 
، مع زيادة عجد البالغيؽ السرابيؽ بالدسشة إلى أكثخ مؽ مميار 0202الدبب الخئيدي لمؾفيات عالسياً بحمؾل 

تُعج الدسشة واحجة مؽ أكبخ التحجيات الرحية العالسية في العرخ الحجيث، حيث أثخت عمى شخص، وأصبحت 
، مسا يديج مؽ مخاطخ الإصابة بأمخاض مدمشة مثل 0200خ مؽ مميار شخص حؾل العالؼ بحمؾل عام أكث
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ارتفع و الدكخؼ مؽ الشؾع الثاني، أمخاض القمب والأوعية الجمؾية، والدخطانات7 وفقًا لسشغسة الرحة العالسية، 
ما يعكذ تحؾلات في نسط ، وىؾ 91.2% بيؽ البالغيؽ مشح عام 44معجل الدسشة عالسيًا بشدبة ترل إلى 

لتأثيخ الدمؾك اتيجف ىحه الجراسة إلى استكذاف حيث الحياة، بسا في ذلػ الدمؾكيات الغحائية والرحية7 
)مثل اختيار الأطعسة وأنساط الاستيلاك( والدمؾك الرحي )مثل الشذاط البجني والشؾم( عمى  الرحي الغحائي

 تفاعلات بيشيسا7  الدسشة، مع التخكيد عمى الآليات الشغخية وال
 مذكمة الدراسة:

الدسشة مذكمة عالسية تراعجية، مختبظة ارتباطاً وثيقاً بالدمؾكيات الغحائية والشذاط البجني، ولؼ تعج أصبحت 
وتكسؽ مذكمة الجراسة في  ، مقترخة عمى مجتسعات معيشة بل أصبحت تحجياً عالسياً يذغل السشغسات الرحية

 الدؤال التالي ما أثخ الدمؾك الغحائي الرحي عمى الدسشة؟ 
 أهسية الدراسة:

يمعب دوراً محؾرياً في صياغة حاضخ ومدتقبل الجول والأمؼ، و تُخكد ىحه الجراسة عمى قظاع حيؾؼ في السجتسع 
شي العادات والدمؾكيات الرحية في جسيع جؾانب وىؾ الفئة الأكثخ تأثخاً بالعؾامل البيئية السحيظة7 لحلػ، يُعج تب

بزخورة اكتداب  الظالباتالحياة، مع تجشب تمػ غيخ الرحية والسزخة، أولؾية مظمقة ومؽ أبخز أىجافيا تثكيف 
الدمؾكيات الرحية الستعمقة بالتغحية الستؾازنة، والحخكة البجنية السشتغسة، والشؾم الكافي7 كسا يبخز الإكثار مؽ 

كخظؾات حاسسة لمؾقاية مؽ الدسشة والأمخاض السختبظة بيا7 وفي الختام، تدعى إلى  ،الجدسانيالشذاط 
كمية الاقتراد جامعة  الظالباتاستخلاص نتائج وتؾصيات استخاتيجية فعالة لمحج مؽ انتذار الدسشة بيؽ 

حؾل أىسية نسط الحياة الرحي في مؾاجية الأمخاض السدمشة  الظالبات، مع تعديد الؾعي السعخفي لجػ طخابمذ
 .الدائجة في العرخ الحالي

 أهداف الدراسة:
 7، بسجيشة طخابمذكمية الاقتراد جامعة طخابمذ الظالباتقياس مدتؾػ الدسشة بيؽ  97
طخابمذ، بسجيشة كمية الاقتراد جامعة  الظالباتاستكذاف الدمؾك الغحائي وتأثيخه عمى انتذار الدسشة بيؽ  07

 7طخابمذ
كمية الاقتراد جامعة طخابمذ، بسجيشة  الظالباتاستكذاف الدمؾك الرحي وتأثيخه عمى انتذار الدسشة بيؽ  07

 7طخابمذ
كمية الاقتراد  الظالباتالرحي عمى انتذار الدسشة بيؽ  استكذاف الاختلافات في تأثيخ الدمؾك الغحائي 47

  )العسخ(7 خمستغي، وفقاً لجامعة طخابمذ، بسجيشة طخابمذ
  :فرضيات الدراسة

 .قيج الجراسة الدسشة عمىلدمؾك الغحائي الرحي   05.0 يؾجج أثخ ذو دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالة
 شيا الفخضيات الفخعية الاتية موتتفخع 

 بُعج الؾعي الغحائيسدتؾػ ل 05.0: يؾجج أثخ ذو دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالةالفرضية الفرعية الأولى .1
 .قيج الجراسة الدسشة عمى
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 التشؾع والتؾازن بُعج سدتؾػ ل 05.0يؾجج أثخ ذو دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالة  :الفرضية الفرعية الثانية .2
 .قيج الجراسة الدسشة عمى

 بُعج انتغام الؾجباتسدتؾػ ل 05.0إحرائية عشج مدتؾػ دلالة : يؾجج أثخ ذو دلالةالثالثةالفرضية الفرعية  .3
 .قيج الجراسة الدسشة عمى

 مشهج الدراسة:
استخجمت ىحه الجراسة السشيج الؾصفي التحميمي وىؾ مؽ أكثخ السشاىج استخجاماً الحؼ يعتسج عمى جسع البيانات 

 البحث وكذف الحقائق حؾل السؾضؾع7 وتحميميا إحرائيًا لمكذف عؽ أثخ بيؽ متغيخات
 مجتسع وعيشة الدراسة. 

شيخ سبتسبخ   بسجيشة طخابمذ /كمية الاقتراد جامعة طخابمذ في الظالباتفئة تؼ تحجيج مجتسع الجراسة ليذسل 
وتؼ  ،في كمية الاقتراد جامعة طخابمذ  السدتؾيات الجراسيةوتذسل مختمف  قرجية عيشة ب  - 0202سشة 

( استبانة لعجم تؾفخ فييؼ شخوط التحميل وعجد 28( استبانة واستبعاد )88( استبانة واستخجاع )88)تؾزيع عجد 
الجراسة عمى أثخ ، واقترخت ( استبانة لتؾفخ فييؼ شخوط التحميل الاحرائي82الاستبانات التي تؼ تحميميا )

 عمى الدسشة7 سمؾك الغحائي الرحي
 مدراسة:الإجرائية ل مرطمحات

 السرظمحات الخئيدية التي استخجمت في الجراسة وىي:مؽ أىؼ 
في سياق ىحه الجراسة، يُقرج بالدمؾك الرحي نسط الحياة الدميؼ الحؼ يتبعو الفخد في جسيع  :الدمهك الرحي 97

الجؾانب الرحية، بسا في ذلػ مسارسة الأنذظة البجنية السشتغسة، تجشب الخسؾل الجدساني، الاستخجام السعقؾل 
 (02987 ،)ناصخ لمتكشؾلؾجيا، ضسان الشؾم الجيج،

 تُسثل الدسشة زيادة في وزن الجدؼ تتجاوز الحجود الظبيعية، والتي يُقاس عادةً بسؤشخ كتمة الجدؼ :الدسشة 07
(BMI)،(02987،)الحديؽ ، وتُعج مؽ أكثخ السذكلات الرحية شيؾعاً في العرخ الحجيث بيؽ الذباب والبالغيؽ 

الدمؾك الغحائي ىؾ مجسؾع العادات والأنساط الستبعة في إعجاد واستيلاك الظعام، والتي تذسل  :الدمهك الغذائي 07
 ،، )خميلتحجيج عجد الؾجبات، وتؾقيتيا، وأنؾاعيا، وكسيتيا )بسا في ذلػ الدعخات الحخارية(، ومكان تشاوليا

02927) 
 الدراسات الدابقة:

وعلاقتو بالدسشة والحالة الرحية لعيشة مؽ طالبات جامعة بغجاد الدمؾك الغحائي بعشؾان  :(2212) عمي دراسة  97
والحالة الرحية لظالبات  (BMI) التعخف عمى مؤشخ كتمة الجدؼ، ىجفت الجراسة عمى )مجسع الجادرية(

السشيج الؾصفي التحميمي استخجام  واستخجمت الجراسة الجامعة، وتقييؼ سمؾكيؽ الغحائي وعلاقتو بانتذار الدسشة
طالبات جامعة بغجاد مجتسع وعيشة الجراسة وكان  ،الاستبانة وقياسات الؾزن والظؾل لتحجيج مؤشخ كتمة الجدؼ

ندبة عالية مؽ ، وتؾصمت الجراسة إلى أىؼ الشتائج طالبة جامعية 100 :وحجؼ العيشة )مجسع الجادرية(
الخفيفة والؾجبات الدخيعة بذكل % يتشاولؽ الؾجبات 8.الظالبات يسارسؽ سمؾكيات غحائية سمبية؛ حيث أن 

ىشاك انتذار واضح لديادة الؾزن والدسشة بيؽ الظالبات، حيث سجمت الفئة و  .% يتشاولؽ الحمؾيات88دائؼ، و
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سشة(  02-08%، وسجمت الفئة العسخية )24780سشة( أعمى ندبة زيادة في الؾزن بمغت  .0-02العسخية )
ضخورة وضع بخامج تؾعؾية وتثكيفية مكثفة  إلى أىؼ التؾصيات وخمرت الجراسة %82أعمى ندبة لمدسشة بمغت 

لمظالبات في الجامعة لتعديد العادات الغحائية الرحية والشذاط البجني لمؾقاية مؽ الدسشة والأمخاض السختبظة 
 7بيا
مجػ انتذار زيادة الؾزن والدسشة وعلاقتيسا بالؾعي الغحائي والعادات بعشؾان  (2216) الخميفيدراسة   07

، ىجفت الجراسة الغحائية والشذاط البجني لجػ طُلّاب السخحمة الثانؾية بسشظقة العاصسة التعميسية بجولة الكؾيت
تحجيج مجػ انتذار زيادة الؾزن والدسشة )مقاساً بسؤشخ كتمة الجدؼ( لجػ طلاب السخحمة الثانؾية، وبيان إلى 

 السشيج الؾصفي التحميميواستخجمت الجراسة  جنيعلاقتيا بالعادات الغحائية والؾعي الغحائي والشذاط الب
مجتسع الجراسة طُلاب وطالبات السخحمة الثانؾية بسشظقة وكان   باستخجام الاستبيان وقياس مؤشخ كتمة الجدؼ

وجؾد عادات  ، وتؾصمت الجراسة إلى أىؼ الشتائجطالباً وطالبة 417 حجؼ العيشة و العاصسة التعميسية بالكؾيت
متجنية لجػ فئة الدسشة السفخطة، كسا أن الؾعي الغحائي والشذاط البجني كانا متجنييؽ لجػ أفخاد غحائية خاطئة 

وجؾد تؾجو عام نحؾ زيادة الؾزن والدسشة في عيشة الجراسة، حيث كانت ندبة الدسشة والدسشة  ىحه الفئة، و
ذاء بخامج تجخل مبكخ في إنوخمرت الجراسة إلى أىؼ التؾصيات  السفخطة أعمى مؽ ندبة الشقص في الؾزن 

السجارس الثانؾية تدتيجف بذكل خاص فئة الدسشة السفخطة، مع التخكيد عمى تعجيل العادات الغحائية الديئة 
   وزيادة مدتؾػ الشذاط البجني7

العادات الغحائية ونسط السعيذة السختبط بالإصابة بالدسشة لجؼ بعض الديجات بعشؾان  (2219) الديب دراسة  07
التعخف عمى العادات الغحائية ، ىجفت الجراسة إلى الدعؾديات بسجيشة عفيف بالسسمكة العخبية الدعؾدية

واستخجمت الجراسة  وأسمؾب الحياة السعيذية وعلاقتيسا بانتذار الدسشة وزيادة الؾزن لجػ الديجات الدعؾديات
 وكان ت الذخرية والغحائية والسعيذيةالسشيج الؾصفي التحميمي، باستخجام الاستبيان لجسع البياناالسشيج 
  حجؼ العيشة الديجات الستخددات عمى دور تحفيع القخآن الكخيؼ بسجيشة عفيف العيشة الجراسة وحجؼمجتسع 
انتذار كبيخ لديادة ، وتؾصمت الجراسة إلى أىؼ الشتائج سشة  10 -  40 امخأة، بستؾسط أعسار يبمغ  120

مؽ مجسؾع عيشة  %70.8الؾزن والدسشة؛ حيث بمغت ندبة الديجات السرابات بديادة الؾزن أو الدسشة معًا 
وجؾد علاقة إحرائية معشؾية بيؽ الإصابة بالدسشة وبعض العؾامل الجيسؾغخافية، أبخزىا العسخ،  الجراسة

وخمرت  بيؽ الستدوجات وذوات التعميؼ العالي أعمى والسدتؾػ التعميسي، والؾعيفي حيث كانت ندبة الدسشة
أىسية دراسة العؾامل السختبظة بالدسشة عمى عيشة أوسع نظاقًا ومسثمة إحرائيًا الجراسة إلى أىؼ التؾصيات 

 لغخض إعجاد خظط وقائية تتشاسب مع واقع السجتسع الدعؾدؼ
الؾزن وعلاقتيا بالؾعي الغحائي والعادات مجػ انتذار الدسشة وزيادة بعشؾان  (2224) الرباعي دراسة  47

التعخف عمى مجػ انتذار الدسشة وزيادة الؾزن بيؽ طالبات  ، ىجفت الجراسة إلىالغحائية والشذاط البجني
السشيج واستخجمت الجراسة  السعيج، وتقييؼ مدتؾػ الؾعي الغحائي والعادات الغحائية وعلاقتيا بالدسشة

وكان (BMI) تسارة استبيان وقياس الؾزن والظؾل لتحجيج مؤشخ كتمة الجدؼالؾصفي التحميمي، باستخجام اس
طالبة، تؼ  50 حجؼ العيشة طالبات السعيج العالي لمعمؾم والتقشية الظبية بربخاتة )ليبيا(مجتسع الجراسة 
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والدسشة لجػ وجؾد ندبة مقمقة في زيادة الؾزن ، وتؾصمت الجراسة إلى أىؼ الشتائج اختيارىؽ بظخيقة عذؾائية
كجؼ(، كسا لؾحع أن الظالبات يسارسؽ سمؾكيات ضارة مثل الإفخاط  2.% لجييؽ وزن يتجاوز 08العيشة )

لسفاليؼ   في تشاول الؾجبات الدخيعة والسذخوبات الغازية رغؼ وعييؽ بأىسية بعض العادات الرحية
اضية ضعيفة، مسا يؤكج أن غياب الأساسية حؾل التغحية غيخ مكتسمة، كسا أن السذاركة في الأنجية الخي

وخمرت الجراسة إلى  التظبيق الفعمي ىؾ الدبب الخئيدي في الدسشة وليذ بالزخورة غياب الؾعي الأولي
عبخ  (%86) يجب عمى الجيات السعشية استثسار الخغبة العالية لجػ الظالبات في التغييخأىؼ التؾصيات 

السعيج، ومعالجة العؾائق الاقترادية والاجتساعية التي  تؾفيخ بخامج وحمؾل عسمية لمشذاط البجني داخل
     تزعف السذاركة في الأنذظة الخياضية7

، العلاقة بيؽ الشذاط البجني والشغام الغحائي وزيادة الؾزن والدسشة لجػ الذباببعشؾان  (2015دراسة فهسي )  27
والدسشة بيؽ طلاب السجارس في شسال تحجيج وتقييؼ العؾامل التي تداىؼ في زيادة الؾزن ىجفت الجراسة إلى 

طلاب السجارس في مجتسع وعيشة الجراسة وكان  دراسة وصفيةالستبع واستخجمت الجراسة السشيج   الأردن
أكثخ مؽ ثمثي السذاركيؽ ، وتؾصمت الجراسة إلى أىؼ الشتائج طالبًا وطالبة 1,554 :العيشة شسال الأردن و

كان انتذار الدسشة مختفعًا و  %90% والدسشة 90ت ندبة زيادة الؾزن %( كان وزنيؼ طبيعيًا، بيشسا بمغ2.)
وخمرت الجراسة إلى  ثلاث مخات في اليؾم (Snacks) %( بيؽ الظلاب الحيؽ يتشاولؾن وجبات خفيفة02)

ضخورة إطلاق حسلات تؾعية مجرسية ووطشية تخكد عمى تشغيؼ أوقات تشاول الؾجبات الخفيفة أىؼ التؾصيات 
   .ؽ تكخارىا، وخرؾصاً التي تداىؼ في ارتفاع الدعخات الحخاريةوالتقميل م

 ما يسيز الدراسة الحالية عن الدراسات الدابقة:
  :الحاليةالتذابهات مع الدراسة 

في التخكيد عمى الدمؾك الغحائي كعامل رئيدي لمدسشة بيؽ الظالبات  الحاليةتتقاطع ىحه الجراسات مع الجراسة 
% في الدابقة(7 كسا تذتخك في 2.-24مقابل  الحالية% في 0.72الجامعيات، مع ندب إصابة مختفعة )

( التي دعت إلى بخامج داخمية في 0204التؾصيات بتعديد الشذاط البجني والتؾعية، كسا في دراسة الخباعي )
ىحا يعدز الإجساع عمى دور العادات اليؾمية في بتقميل الخسؾل في الجامعات7  الحاليةمذابية لتؾصية  السعاىج،

  الؾقاية، خاصة في بيئات تعميسية تفتقخ إلى الجعؼ الخياضي
  الاختلافات والزعف الشقدي:

طالبة( أصغخ وأكثخ تحجيجًا )كمية  82) الجراسة الحاليةتختمف الجراسات في حجؼ العيشة والشظاق الجغخافي؛ 
 ( الؾاسعة في الأردن7 0292الاقتراد بظخابمذ( مقارنة بجراسة فيسي )

عمى الاختلافات العسخية )تفؾق الفئة الأصغخ في الدمؾكيات الرحية(، بيشسا أغفمت  الجراسة الحاليةكسا تخكد 
ي حجدت الفئات العسخية لكؽ دون تحميل إحرائي ( الت0290الدابقة ىحا الجانب جدئيًا، كسا في دراسة عمي )

  عسيق7 
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ضعف مذتخك ىؾ عجم التسثيل الإحرائي الكامل )عيشات غيخ عذؾائية كميًا(، وقج يؤثخ الدياق الثقافي )مثل 
الؾجبات الدخيعة في الكؾيت مقابل الخسؾل في ليبيا( عمى التعسيؼ7 بالإضافة إلى ذلػ، لؼ تجرس الدابقة تأثيخ 

 (02027أكثخ صمة بالؾاقع الحالي ) الجراسة الحاليةحة أو التغيخات الخقسية، مسا يجعل الجائ
 أهسية الدمهك الغذائي الرحي

مجسؾع العادات والأنساط الستبعة في إعجاد واستيلاك الظعام، والتي يعخف الدمؾك الغحائي الرحي بأنو :  
 ،)خميل ،وكسيتيا )بسا في ذلػ الدعخات الحخارية(، ومكان تشاولياتذسل تحجيج عجد الؾجبات، وتؾقيتيا، وأنؾاعيا، 

0292). 
يُعج الدمؾك الغحائي الرحي، الحؼ يعتسج عمى اختيار الأطعسة الغشية بالعشاصخ الغحائية الستؾازنة مثل و 

لعامة الفؾاكو، الخزخوات، الحبؾب الكاممة، والبخوتيشات الخالية مؽ الجىؾن، أساساً لمحفاظ عمى الرحة ا
دعؼ الشسؾ، وإصلاح الأندجة و يداىؼ ىحا الدمؾك في تؾفيخ الظاقة اللازمة لمجدؼ، حيث والؾقاية مؽ الأمخاض7 

التالفة، بالإضافة إلى تشغيؼ التفاعلات الكيسيائية الحيؾية داخل الخلايا7 كسا يُعتبخ جدءاً أساسياً مؽ نسط الحياة 
 ،الغحائية الخاطئة مثل الاعتساد عمى الؾجبات الدخيعة السعالجةالرحي، حيث يداعج في مكافحة الدمؾكيات 

 .(0298 محسؾد،)
  العهامل السؤثرة في الدمهك الغذائي الرحي

 تُحجد الشغخيات عجة عؾامل رئيدية:
 الشفدية: الؾعي بالسخاطخ الرحية )مثل الخؾف مؽ الدسشة( والكيؼ الذخرية )مثل الكيؼ الرحية أو البيئية(7 97
 الاجتساعية: تأثيخ الأسخة والأقخان، حيث يديج الجعؼ الاجتساعي مؽ الالتدام بالشغام الغحائي7 07
 البيئية: تؾافخ الأطعسة الرحية في السحيط، والتأثيخات الإعلامية )مثل الإعلانات عؽ الؾجبات الدخيعة(7 07

التقميجية الغشية بالكخبؾىيجرات( عمى الثقافية: في الدياقات العخبية، قج يؤثخ التخاث الغحائي )مثل الؾجبات  47
 7 (0298، مرظفى، )التحؾل نحؾ الغحاء السدتجام
 :فهائد الدمهك الغذائي الرحي

يقمل الدمؾك الغحائي الرحي مؽ خظخ الإصابة بالدسشة مؽ خلال التحكؼ في الؾزن وتحديؽ التسثيل الغحائي، 
السختبظيؽ بالتغحية الديئة، ويحدؽ الأداء البجني والعقمي مسا ويعدز الرحة الشفدية بتقميل التؾتخ والاكتئاب 

يجعؼ الشذاط اليؾمي والإنتاجية، ويداىؼ في الؾقاية مؽ الأمخاض السدمشة مثل أمخاض القمب والدكخؼ مؽ الشؾع 
، ؾنيةالثاني، ويجعؼ الاستجامة البيئية عبخ تذجيع استيلاك الظعام السحمي والعزؾؼ مسا يقمل مؽ البرسة الكخب

 7(0292، شحادة)
 :استراتيجيات لتعزيز الدمهك الغذائي الرحي

تذسل استخاتيجيات تعديد الدمؾك الغحائي الرحي استخجام التعميؼ الغحائي في السجارس لتعميؼ الأطفال أىسية 
ر الؾجبات الستؾازنة مؽ خلال بخامج تفاعمية، وتظبيق الحسيات غيخ السقيجة لتحديؽ الدمؾكيات دون الذعؾ 

بالحخمان مسا يزسؽ الالتدام طؾيل الأمج، ودمج الجعؼ الاجتساعي في البخامج مثل مجسؾعات الجعؼ للآباء 
لتذجيع عادات صحية عشج الأطفال، والاستفادة مؽ التكشؾلؾجيا كالتظبيقات لتتبع الؾجبات لتعديد الؾعي 
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 ،لات تؾعية حؾل فؾائجه الرحية والبيئيةوالتحكؼ الحاتي، والتخكيد عمى الظعام العزؾؼ لسؾاجية الدسشة مع حس
 .(0292 سؾيعج،)
 لشظريات السفدرة لمدمهك الغذائي الرحيا
( تفدخ الدمؾك مؽ خلال الشية والتحكؼ الحاتي، حيث يؤثخ الزغط الاجتساعي TPBنغخية الدمؾك السخظط ) 97

 عمى اختيار الظعام الرحي7
مؽ خلال السلاحغة، مثل تأثيخ الأسخة في تعديد تشاول ( تخكد عمى التعمؼ SCTنغخية الإدراك الاجتساعي ) 07

 الخزخوات7
( يرف مخاحل التغييخ مؽ التأمل إلى الريانة، مسا يداعج في ترسيؼ بخامج تغييخ TTMالشسؾذج الانتقالي ) 07

 الدمؾك الغحائي7
 مدتجامة7( تؤكج عمى الجافعية الجاخمية لمحفاظ عمى عادات غحائية SDTنغخية التحجيج الحاتي ) 47

 7(0292، )فيسي، ىحه الشغخيات تتجاخل لتفديخ كيفية تذكيل الدمؾكيات الغحائية لجػ الذباب والبالغيؽ
 في تحديد الدمهك الغذائي: الطرق الرئيدية الستبعة

 فيسا يمي أبخز الظخق العسمية مع خظؾات تظبيكية: 
أسبؾعية تذسل نرف الظبق مؽ الخزخوات والفؾاكو، التخظيط اليؾمي لمؾجبات الستؾازنة: ابجأ بتحزيخ قائسة 

مع التخكيد عمى الألؾان الدالية لزسان التشؾيع الغحائي7 ىحا يقمل مؽ الاعتساد عمى الؾجبات الدخيعة ويحدؽ 
 ،التسثيل الغحائي7 كسا يُشرح بتشاول خسذ حرص يؾمياً مؽ الخزخوات والفؾاكو بجلًا مؽ العرائخ السعمبة

 7(0200 صلاح،)
تشغيؼ أوقات الؾجبات وتجشب الؾجبات الخفيفة غيخ الرحية: حجد أوقاتاً ثابتة لمؾجبات الثلاث الخئيدية، مع  97

مداءً لتقميل الدعخات غيخ الزخورية7 تجشب الأكل بيؽ الؾجبات، واستخجم غخفة  8إنياء آخخ وجبة قبل الداعة 
 الحكيقي7واحجة فقط لتشاول الظعام لتعديد الؾعي والتخكيد عمى الجؾع 

تتبع الاستيلاك الغحائي اليؾمي: سجل يؾمياً كسيات وأنؾاع الظعام السدتيمػ، بسا في ذلػ السذخوبات الدكخية،  07
لتقييؼ العادات وتحجيج التحديشات7 ىحه الظخيقة تداعج في اكتذاف الأنساط الديئة، مثل الإفخاط في الجىؾن، 

 وتذجع عمى الاعتجال دون حخمان كامل7
غحائية مدتجامة مثل الشغام الستؾسظي: ركد عمى الحبؾب الكاممة، الجىؾن الشباتية غيخ السذبعة  تبشي أنساط 07

)مثل زيت الديتؾن(، والأسساك، مع زيادة الخزخوات والفؾاكو7 ىحا الشسط يعدز صحة القمب ويقمل مؽ 
 (02917، الخفاعي، )سبؾعياً الالتيابات، ويُظبق مؽ خلال استبجال المحؾم الحسخاء بالسأكؾلات البحخية مختيؽ أ

دمج الجعؼ الاجتساعي والشذاط البجني: تشاول الظعام مع الأسخة أو الأصجقاء لتعديد الالتدام، مع ربط الدمؾك  47
دقيقة7 ىحا يحج مؽ الإسخاف ويجسع بيؽ التغحية والخياضة لتحقيق تؾازن  02الغحائي بالحخكة اليؾمية مثل السذي 

 شامل7
العزؾؼ والسحمي: اختخ الأطعسة الظازجة والعزؾية لتجشب السبيجات، مع التشؾيع لتغظية التخكيد عمى الظعام  27

 7العشاصخ الغحائية الأساسية7 ىحه الظخيقة تجعؼ الأمؽ الغحائي الأسخؼ وتقمل مؽ التأثيخات البيئية الدمبية
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 تعريف الدسشة:
في الجدؼ، والحؼ يسثل خظخاً عمى صحة ( بأنيا تخاكؼ غيخ طبيعي أو مفخط لمجىؾن Obesityتُعخّف الدسشة )

 الفخد ويُرشف كسخض مدمؽ7
يحجث ىحا التخاكؼ نتيجة اختلال في تؾازن الظاقة؛ أؼ عشجما تكؾن الدعخات الحخارية التي يتؼ تشاوليا )مؽ 

، (الظعام( أكبخ بكثيخ مؽ الدعخات الحخارية التي يدتيمكيا الجدؼ )في الأنذظة اليؾمية والتسثيل الغحائي
 (02987)الخميفي، 

 طرق قياس وترشيف الدسشة:
 :(Body Mass Index - BMI) مؤشخ كتمة الجدؼ

    يتؼ حدابو بقدسة وزن الجدؼ بالكيمؾغخام عمى مخبع الظؾل بالستخ :الظخيقة الأكثخ شيؾعاً  97
 BMI=  7{0}الظؾل )م(^ / الؾزن )كجؼ({}

 :ترشيف البالغيؽ )وفقاً لسشغسة الرحة العالسية( 07
  18.5مؽ أقل  :الؾزن نقص. 
 /04717إلى  9872 :صحيوزن طبيعي 
  29.9إلى  0272 :زائجوزن. 
 7) فأكثخ 40مفخطة وثالثة/ ،39.9-35ثانية فؾق، وتُقدؼ إلى درجات ) فسا 30.0 :(سسشة )درجة أولى 
الخاصة لا يُدتخجم نفذ الججول، بل يتؼ ترشيفيؼ باستخجام مشحشيات الشسؾ  :ترشيف الأطفال والسخاىقيؽ 07

% إلى زيادة الؾزن، 82بسؤشخ كتمة الجدؼ حدب العسخ والجشذ، حيث يذيخ الؾقؾع فؾق الذخيحة السئؾية 
 .% إلى الدسشة12وفؾق الذخيحة السئؾية 

 قياس الدسشة السخكدية: 07
(: يكيذ الجىؾن الستخاكسة حؾل مشظقة البظؽ )الجىؾن الحذؾية(، Waist Circumferenceمحيط الخرخ ) - أ

  تُعج أشج خظخاً للإصابة بأمخاض القمب والدكخؼ7والتي 
(: مؤشخ إضافي لتقييؼ خظخ سسشة البظؽ، حيث Waist-to-Height Ratioندبة الخرخ إلى الظؾل ) - ب

 أقل عمى وزن صحي محتسل7 أو 272 تجل ندبة
 بائية الحيؾيةتذسل قياس ندبة الجىؾن في الجدؼ باستخجام أجيدة تحميل السعاوقة الكيخ  :طخق أخخػ )أكثخ دقة(

(BIA) الديب، كتلة العضلات والدهون، أو قياس ثخؽ طيات الجمج باستخجام الفخجار، وىي طخق تسيد بيؽ( ،

9102.) 
 الآثار الرحية لمدسشة 

تؤثخ الدسشة عمى جدؼ الإندان بظخق متعجدة، مسا يديج مؽ خظخ الإصابة بالعجيج مؽ الأمخاض الخظيخة7 
لمدسشة أمخاض القمب والأوعية الجمؾية مثل ارتفاع ضغط الجم وارتفاع الكؾليدتخول، تذسل السزاعفات الرحية 

والدكخؼ مؽ الشؾع الثاني، وبعض أنؾاع الدخطان7 كسا يسكؽ أن تؤدؼ الدسشة إلى مذاكل الجياز التشفدي مثل 
 (02907، )عمي، انقظاع التشفذ أثشاء الشؾم، واضظخابات السفاصل والعغام
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 ة والاجتساعية لمدسشةالعهاقب الشفدي
يعاني الأشخاص و تتجاوز تأثيخات الدسشة الجانب الجدجؼ لتذسل الرحة الشفدية والاجتساعية لمفخد7 

السرابؾن بالدسشة مؽ انخفاض الثقة بالشفذ واضظخابات الرؾرة الحاتية، مسا قج يؤدؼ إلى القمق والاكتئاب7 
اجتساعيًا وتشسخًا، مسا يؤثخ سمبًا عمى جؾدة حياتيؼ وتفاعميؼ علاوة عمى ذلػ، يؾاجو السرابؾن بالدسشة تسييدًا 

 (02047، )الخباعي، مع السجتسع
 استراتيجيات الهقاية والعلاج من الدسشة 

تعتسج الؾقاية مؽ الدسشة عمى اتباع نسط حياة صحي يذسل نغامًا غحائيًا متؾازنًا ومسارسة الشذاط البجني 
استخاتيجيات الؾقاية مؽ الظفؾلة بتذجيع العادات الغحائية الرحية وتحجيج وقت استخجام بانتغام7 يجب أن تبجأ 

الأجيدة الإلكتخونية7 أما العلاج فيذسل خيارات متعجدة، تبجأ بتغييخ نسط الحياة وتعجيل الدمؾكيات، مخورًا 
 (02927فيسي، ، )بالعلاج الجوائي، وصؾلًا إلى التجخلات الجخاحية في الحالات الستقجمة

 دور العهامل الهراثية في الدسشة 
تُغيخ الأبحاث أن الجيشات تمعب دورًا كبيخًا في قابمية الفخد للإصابة بالدسشة، حيث تُذيخ الجراسات التي   

% مؽ التبايؽ في مؤشخ كتمة 2.% إلى 42أُجخيت عمى التؾائؼ إلى أن العؾامل الؾراثية تُفدخ ما يتخاوح بيؽ 
مجىؾن فحدب، بل تستج لتذسل تشغيؼ الذيية، الجدؼ7 لا تقترخ ىحه العؾامل عمى تحجيج كيفية تخديؽ الجدؼ ل

ومعجل الأيض، وتؾزيع الجىؾن في الجدؼ7 ومع ذلػ، فإن الاستعجاد الؾراثي لا يعشي حتسية الإصابة بالدسشة، 
بل يتفاعل مع العؾامل البيئية والدمؾكية، مسا يجعل مؽ السسكؽ إدارة الؾزن بذكل فعال مؽ خلال نسط حياة 

 (02907، )محمد، صحي
 تأثير البيئة عمى الدسشة

تُديؼ البيئة السحيظة بالفخد بذكل كبيخ في تذكيل سمؾكياتو الغحائية ونذاطو البجني، مسا يؤثخ عمى وزنو7 
تُعخف ىحه البيئات باسؼ "البيئات السُدبّ بة لمدسشة"، وىي التي تُعدز تشاول الأطعسة عالية الدعخات الحخارية و 

قمل مؽ فخص الحخكة والشذاط البجني7 تذسل ىحه العؾامل البيئية سيؾلة الحرؾل عمى وقميمة الكيسة الغحائية، وت
الؾجبات الدخيعة، وانتذار الأطعسة السرشعة، بالإضافة إلى قمة السداحات السخررة لسسارسة الأنذظة 

حيث تُذيخ البجنية7 علاوة عمى ذلػ، تُديؼ بعض الغخوف الاقترادية والاجتساعية في زيادة معجلات الدسشة، 
 (02987، )زكي، بعض الجراسات إلى ارتفاع معجلات الدسشة في السجتسعات ذات الجخل السشخفض

 دور الهرمهنات في تشظيم الهزن 
تُعج اليخمؾنات مؽ العؾامل الأساسية التي تُشغؼ الذيية، ومعجل الأيض، وتؾزيع الجىؾن في الجدؼ7 يؤدؼ أؼ 

ة الؾزن والدسشة، عمى سبيل السثال، قج يؤدؼ انخفاض مدتؾيات ىخمؾن خمل في تؾازن ىحه اليخمؾنات إلى زياد
الديخوتؾنيؽ إلى الاكتئاب وتغيخ العادات الغحائية7 كسا يمعب ىخمؾن الجخيميؽ، السعخوف بيخمؾن الجؾع، دورًا 

، مسا يجفع ميسًا في تشغيؼ الذيية7 حتى بعج اتباع حسية غحائية لفتخة طؾيمة، قج يغل مدتؾػ الجخيميؽ مختفعًا
الجدؼ لتخديؽ الجىؾن7 وتُغيخ بعض الجراسات أن الدسشة قج تؤثخ عمى ىخمؾن الأنؾثة، مسا يُسكؽ أن يؤدؼ 

 7(0298، )حدشي، إلى اضظخابات في الجورة الذيخية
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 الدراسة السيدانية 
    اختبار الثبات والردق: 

( Alpha Cronbach" قامت الباحثة بحداب معامل ألفا كخونباخ ) أداة الجراسةلمتأكج مؽ ثبات وصجق " 
ومعامل الرجق الحاتي لكل محؾر مؽ محاور استسارة الاستبيان ولجسيع السحاور7 فكانت الشتائج كسا 

 (97بالججول رقؼ )
 الثبات والردق ( نتائج اختبار1جدول رقم )

 م
 السحؾر

معامل ألفاء  عجد العبارات
 الثبات

 معامل
 قالرج

 27898 .27.8 2 بُعج الؾعي الغحائيمدتؾػ  9

 27189 27890 2  بُعج التؾازن والتشؾع مدتؾػ  0

 27129 .2981 2 بُعج انتغام الؾجباتمدتؾػ  0

 27149 .2782 92 الجرجة الكمية لسدتؾػ الدمؾك الغحائي الرحي

 27808 278.8 2 بُعج الغحائي والدمؾكيمدتؾػ  9

 27.10 27889 2 البجني ونسط الحياةبُعج الشذاط مدتؾػ  0

 27889 27801 2 مدتؾػ البُعج الشفدي والعاطفي 0

  
 الدسشة الجرجة الكمية لسدتؾػ 

92 27820 27800 

 27128 27840 02 جسيع الأبعاد

تُغيخ  (، يُلاحع أن قيؼ معامل ألفا كخونباخ لكل محؾر مؽ محاور استسارة الاستبيان9مؽ خلال الججول رقؼ )
( وىي قيؼ كبيخة أكبخ 27840) ولجسيع السحاور( .2781إلى  27801مدتؾػ الثبات لكل محؾر، تتخاوح بيؽ )

 تؾفخ درجة عالية مؽ الثبات الجاخمي في الإجابات، وكحلػ فإن معاملات الرجقوىحا يجل عمى  2782مؽ 
تؾفخ درجة عالية ( وىي قيؼ كبيخة وىحا يجل عمى 27128) ولجسيع السحاور (27189إلى  27.10تتخاوح بيؽ )

 7 مؽ الرجق مسا يسكششا مؽ الاعتساد عمى إجابات مفخدات العيشة في تحقيق أىجاف الجراسة وتحميل نتائجيا
 خرائص عيشة الدراسة من حيث العدد والفئات العسرية:

سشة،  02 -91راد تخاوحت أعسارىؽ بيؽ طالبة عيشة الجراسة بظخيقة قرجية مؽ كمية الاقت 82تؼ اختيار 
 التالي: (0رقؼ ) وقدست العيشة إلى أربع فئات عسخية كسا مبيؽ في الججول

 الشدبة % العجد الفئات العسخية
91- 09 00 087.2 
00-04 08 0072 
02-0. 98 0272 
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08-02 92 987.2 
 922 82 السجسؾع

 حداب مؤشر كتمة الجدمكيفية 
 ( BMI: )ةيوفقا لمسعادلة الات كتمة الجدؼج مؤشخ ااستخخ 

   0)م( الظؾل /)كغؼ( الؾزن = ( BMI) مؤشخ كتمة الجدؼ 
وبحلػ فقج قدست العيشة إلى أربع فئات كسا مبيشة في الججول  وذلػ لغخض تحجيج ندبة الديادة بالؾزن والدسشة

 التالي:
 (07م/( يبيؽ كتمة الجدؼ حدب العيشات )كغؼ 0ججول رقؼ )

 مؤشخ كتمة الجدؼ الجرجة ت
 9872أقل مؽ   نحافة 9
 0471 -9872 وزن طبيعي 0
 0171 -02 زيادة في الؾزن  0
 0471 – 02 بجانة درجة أولى 4
 0171 -02 بجانة درجة ثانية 2
 42أكثخ مؽ  بجانة مفخطة 8

  
 متهسط الطهل والهزن لعيشة الدراسة يهضح (4)رقم جدول 

 )كغم( الهزن متهسط  )سم( الطهلمتهسط  العدد الفئة العسرية
91- 09 00 98078 80740 
00-04 08 9.2729 82728 
02-0. 98 9.0722 19744 
08-02 92 9..78 1.789 

     82  السجسهع 
 

( يؾضح نتائج متؾسظات الظؾل والؾزن لعيشة الجراسة والستحرل عمييا مؽ خلال استسارة 4مؽ خلال الججول )
طالبة، والفئة  00سشة  09- 91والخاصة بالسعمؾمات الذخرية، فقج أعيخت أن الفئة العسخية مؽ  الاستبيان

سشة  02-08طالبة، والفئة العسخية مؽ 98سشة  .0 -02سشة طالبة، الفئة العسخية مؽ  04 -00العسخية مؽ 
تؾالي، أما سؼ عمى ال78..9 -9.0729-9.279 -98078 طالبة، وبمغ متؾسط الظؾل لمفئات الأربع  

 ، كغؼ عمى التؾالي1.7897 -19744 -8278 -80740متؾسط الؾزن حيث بمغ 
 تهزيع درجات البدانة لعيشة البحث حدب مؤشر كتمة الجدم.يهضح  (5)رقم جدول 
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( الحؼ يبيؽ مؤشخ كتمة الجدؼ لجػ عيشة الجراسة، تبيؽ أن عجد المؾاتي يعانيؽ مؽ زيادة 2مؽ خلال الججول )  

 .سشة أعمى معجل بـ 02-08حالة، حيث سجمت الفئة العسخية  91 الؾزن عبخ الفئات العسخية الأربع بمغ
سشة، فيسا بمغ عجد المؾاتي يعانيؽ مؽ البجانة مؽ الجرجة  09-91حالة في الفئة  0حالات، بيشسا كانت الأقل بـ

سشة، كحلػ بمغ عجد  09-91في الفئة  4سشة وأقميا  02-08في الفئة  .حالة، مع أعمى رقؼ  00الأولى 
في الفئة  9سشة وأقميا  02-08في الفئة  1حالة، بأعمى معجل  98ي يعانيؽ مؽ البجانة مؽ الجرجة الثانية المؾات
 02-08في الفئة  8حالة، مع أعمى عجد  09سشة، أما المؾاتي يعانيؽ مؽ البجانة السفخطة فقج بمغؽ  91-09

     سشة7 09-91في الفئة  0سشة وأقميا 
 التغذية الرحيةمدتهيات أبعاد معايير 

بُعج بسدتؾػ  العبارات الستعمقةلاختبار معشؾية درجة السؾافقة عمى كل عبارة مؽ  بُعج الؾعي الغحائي مدتؾػ  -9
 (7 8( فكانت الشتائج كسا في الججول رقؼ )3تؼ استخجام اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط السكياس ) الؾعي الغحائي

بُعج الؾعي بسدتؾػ  العبارات الستعمقةتؾسط كل عبارة مؽ ( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل م8ججول رقؼ )
 الغحائي

 م
 العبارة

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

أقخأ السمرقات الغحائية عمى السشتجات  9
)مثل الدعخات الحخارية والجىؾن( قبل 

 .شخائيا أو تشاوليا
3.82 1.311 -2.911 .000 

معخفة جيجة بالفخوقات بيؽ الأطعسة لجؼ  0
الغشية بالبخوتيؽ والأطعسة الغشية 

 .بالكخبؾىيجرات
3.51 1.411 -3.752 .000 

أستظيع تحجيج الأطعسة التي تحتؾؼ عمى  0
 001. 3.412- 1.132 3.78كسيات عالية مؽ الدكخيات السزافة أو 

 ت
زيادة  العدد الفئة العسخية

 الهزن 

بدانة 
درجة 
 أولى

بدانة 
درجة 
 ثانية

بدانة 
 مفرطة

 معدل
 BMI  

1 91- 09 00 2 4 1 2 34.4 
2 00-04 08 5 5 3 3 36.5 
3 02-0. 98 5 6 5 5 37.1 
4 08-02 92 7 7 9 6 38.2 
  21 18 22 19 82  السجسهع  5
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 م
 العبارة

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 7الجىؾن الزارة

أبحث عؽ معمؾمات مؾثؾقة حؾل التغحية  4
والرحة بانتغام )مثل الفيتاميشات 

 .والسعادن(
4.31 1.172 -4.720 .000 

أختار طخق طيي صحية )مثل الذؾؼ أو  2
الدمق( بجلًا مؽ القمي، بشاءً عمى وعي 

 .بتأثيخىا
3.09 1.632 -4.276 .000 

(، وأن متؾسظات 2722(، يغيخ أن الجلالات السحدؾبة دون مدتؾػ السعشؾية )8استشادًا إلى الججول رقؼ )
ونتيجة  لبُعج الؾعي الغحائي( لجسيع العبارات السختبظة 0إجابات أفخاد عيشة الجراسة تتعجػ متؾسط السكياس )

ابات أفخاد لحلػ، يتؼ رفض الفخضيات الرفخية ليحه العبارات وقبؾل الفخضيات البجيمة7 وبسا أن متؾسظات إج
(، فيحا يجل عمى ارتفاع معشؾؼ في درجات السؾافقة عمى 0العيشة عمى ىحه العبارات تديج عؽ متؾسط السكياس )

ىحه العبارات7 ولاختبار الفخضية الفخعية الستعمقة ببعج التؾازن الغحائي، تؼ احتداب متؾسظات إجابات أفخاد 
لسقارنة الستؾسظات مع متؾسط السكياس  (Z) ة، واستُخجم اختبارالعيشة عمى جسيع العبارات الستعمقة بيحه الفخضي

 .(6) (، وتغيخ الشتائج في الججول رقؼ0)
بُعج الؾعي بسدتؾػ  ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقةZ( نتائج اختبار)6الججول رقؼ )

 7الغحائي

 البيان
الستهسط 

 العام
الانحراف 
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 000. 7.471 76514. 3.702 بُعج الؾعي الغحائيمدتهى 

( وىي أقل مؽ 27222( بجلالة محدؾبة )7.471( يلاحع أن قيسة إحرائي الاختبار )8مؽ خلال الججول )
لإجابات ( لحلػ نخفض الفخضية الرفخية ونقبل الفخضية البجيمة، وأن الستؾسط العام 2722مدتؾػ السعشؾية )

 .(0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )3.702مفخدات عيشة الجراسة )
التؾازن  بُعجبسدتؾػ     العبارات الستعمقة( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط كل عبارة مؽ .ججول رقؼ )

 7والتشؾع
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 م
 العبارة

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

حرراً كافية مؽ الخزخوات أتشاول  9
 000. 2.523- 1.521 3.53 .والفؾاكو يؾمياً 

أحخص عمى تشاول مرادر متشؾعة مؽ  0
الظعام في وجبة واحجة )مثل البخوتيؽ، 

 .الحبؾب الكاممة، والخزار(
3.82 1.831 -3.936 .000 

أختار الحبؾب الكاممة )مثل الخبد  0
 الأسسخ أو الأرز البشي( بجلًا مؽ الحبؾب

 .السكخرة
3.09 1.109 -3.218 .001 

أدرج أنؾاعاً مختمفة مؽ البخوتيشات )مثل   4
الأسساك، البقؾليات، والجواجؽ( في 

 .نغامي الغحائي الأسبؾعي
4.10 1.261 -4.930 .000 

أحاول تجخبة أنؾاع ججيجة مؽ الأطعسة   2
 000. 4.205- 1.422 3.01 .الرحية بذكل مدتسخ لتشؾيع غحائي

(، وأن متؾسظات 2722(، يغيخ أن الجلالات السحدؾبة دون مدتؾػ السعشؾية ).استشادًا إلى الججول رقؼ )
7 ونتيجة التؾازن والتشؾعلبُعج ( لجسيع العبارات السختبظة 0إجابات أفخاد عيشة الجراسة تتعجػ متؾسط السكياس )

ت البجيمة7 وبسا أن متؾسظات إجابات أفخاد لحلػ، يتؼ رفض الفخضيات الرفخية ليحه العبارات وقبؾل الفخضيا
(، فيحا يجل عمى ارتفاع معشؾؼ في درجات السؾافقة عمى 0العيشة عمى ىحه العبارات تديج عؽ متؾسط السكياس )

ىحه العبارات7 ولاختبار الفخضية الفخعية الستعمقة ببعج التؾازن الغحائي، تؼ احتداب متؾسظات إجابات أفخاد 
لسقارنة الستؾسظات مع متؾسط السكياس  (Z) العبارات الستعمقة بيحه الفخضية، واستُخجم اختبارالعيشة عمى جسيع 

 (87رقؼ )(، وتغيخ الشتائج في الججول 0)
التؾازن بُعج بسدتؾػ  ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقةZ( نتائج اختبار)8الججول رقؼ )

 والتشؾع

 البيان
الستهسط 

 العام
الانحراف 
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 بُعد التهازن والتشهع مدتهى         
3.51 .76215 7.605 .000 

( وىي أقل مؽ 27222( بجلالة محدؾبة )7.605( يلاحع أن قيسة إحرائي الاختبار )8مؽ خلال الججول )
الفخضية البجيمة، وأن الستؾسط العام لإجابات ( لحلػ نخفض الفخضية الرفخية ونقبل 2722مدتؾػ السعشؾية )

 .(0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )3.51مفخدات عيشة الجراسة )
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بُعج انتغام بسدتؾػ  العبارات الستعمقة( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط كل عبارة مؽ 1ججول رقؼ )
 الؾجبات

 م
 العبارة

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

أتشاول وجباتي الخئيدية )فظؾر، غجاء،  9
عذاء( في أوقات مشتغسة ومحجدة كل 

 .يؾم
3.29 1.211 -2.811 .000 

أحخص عمى عجم تفؾيت وجبة الإفظار  0
 000. 3.652- 1.310 3.27 .الرباحية

أتجشب تشاول كسيات كبيخة مؽ الظعام في  0
 001. 3.092- 1.132 3.09 .وقت متأخخ مؽ الميل

أستظيع التحكؼ في حجؼ الحرص   4
 000. 3.721- 1.142 4.03 .الستشاولة ولا أفخط في الأكل حتى التخسة

أتجشب تشاول الؾجبات الخفيفة بيؽ   2
الؾجبات الخئيدية عشجما لا أشعخ بالجؾع 

 .الفعمي
3.12 1.532 -4.232 .000 

(، وأن متؾسظات 2722(، يغيخ أن الجلالات السحدؾبة دون مدتؾػ السعشؾية )1استشادًا إلى الججول رقؼ )
7 ونتيجة انتغام الؾجبات لبُعج ( لجسيع العبارات السختبظة 0إجابات أفخاد عيشة الجراسة تتعجػ متؾسط السكياس )

إجابات أفخاد  لحلػ، يتؼ رفض الفخضيات الرفخية ليحه العبارات وقبؾل الفخضيات البجيمة7 وبسا أن متؾسظات
(، فيحا يجل عمى ارتفاع معشؾؼ في درجات السؾافقة عمى 0العيشة عمى ىحه العبارات تديج عؽ متؾسط السكياس )

، تؼ احتداب متؾسظات إجابات أفخاد انتغام الؾجباتىحه العبارات7 ولاختبار الفخضية الفخعية الستعمقة ببعج 
لسقارنة الستؾسظات مع متؾسط السكياس  (Z) ضية، واستُخجم اختبارالعيشة عمى جسيع العبارات الستعمقة بيحه الفخ 

 (927رقؼ )(، وتغيخ الشتائج في الججول 0)
 بسدتؾػ  ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقةZ( نتائج اختبار)92الججول رقؼ )

 بُعج انتغام الؾجبات

 البيان
الستهسط 

 العام
الانحراف 
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 بُعد انتظام الهجباتمدتهى     
3.36 .73214 6.461 .000 
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( وىي أقل 27222( بجلالة محدؾبة )6.461( يلاحع أن قيسة إحرائي الاختبار )92مؽ خلال الججول )
العام ( لحلػ نخفض الفخضية الرفخية ونقبل الفخضية البجيمة، وأن الستؾسط 2722مؽ مدتؾػ السعشؾية )

 .(0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )3.36لإجابات مفخدات عيشة الجراسة )
 الدسشةمدتهيات أبعاد معايير 

بُعج بسدتؾػ  العبارات الستعمقةلاختبار معشؾية درجة السؾافقة عمى كل عبارة مؽ  الغحائي والدمؾكيبُعج  مدتؾػ  -9
( فكانت الشتائج كسا في الججول رقؼ 3حؾل متؾسط السكياس ) تؼ استخجام اختبار ولكؾكدؾن  الغحائي والدمؾكي

(99 7) 
بُعج الغحائي بسدتؾػ  العبارات الستعمقة( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط كل عبارة مؽ 99ججول رقؼ )

 والدمؾكي
 م

 العبارة
الانحراف  الستهسط

 السعياري 
إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

الدخيعة أو الأطعسة أتشاول الؾجبات  9
الجاىدة عالية الدعخات الحخارية أكثخ مؽ 

 .مخة في الأسبؾع
4.12 1.432 -3.753 .000 

أستيمػ السذخوبات السحلاة بالدكخ )مثل  0
السذخوبات الغازية أو عرائخ الفاكية 

 .السعمبة( يؾمياً 
3.05 1.095 -4.841 .000 

أجج صعؾبة في التحكؼ في كسية الظعام  0
 001. 3.832- 1.452 3.43 .السقجمة لي، وغالباً ما أنيي طبقاً كبيخاً 

يتكؾن نغامي الغحائي بذكل رئيدي مؽ   4
الشذؾيات السكخرة والجىؾن مقارنة 

 .بالخزخوات والفؾاكو
4.03 1.842 -4.082 .000 

أستسخ في الأكل حتى بعج الذعؾر   2
 000. 3.282- 1.548 3.93 .بالذبع التام أو التخسة

(، وأن متؾسظات إجابات 2722(، تغيخ أن الجلالات السحدؾبة أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )99وفقًا لمججول رقؼ )
( لجسيع العبارات الستعمقة ببعج الغحائي والدمؾكي7 بشاءً عمى 0أفخاد عيشة الجراسة تتخظى متؾسط السكياس )

الفخضيات البجيمة7 ونغخًا لأن متؾسظات إجابات أفخاد ذلػ، يتؼ رفض الفخضيات الرفخية ليحه العبارات وقبؾل 
(، فإن ىحا يجل عمى ارتفاع معشؾؼ في درجات السؾافقة 0العيشة عمى ىحه العبارات تديج عؽ متؾسط السكياس )

عمى ىحه العبارات7 ولاختبار الفخضية الفخعية الستعمقة بُعج الغحائي والدمؾكي، تؼ احتداب متؾسظات إجابات 
( لسقارنة الستؾسظات مع متؾسط Zعيشة عمى جسيع العبارات السختبظة بيحه الفخضية، واستُخجم اختبار )أفخاد ال

 (907(، وكانت الشتائج كسا ىؾ مبيؽ في الججول رقؼ )0السكياس )
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بُعج بسدتؾػ ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقة Z( نتائج اختبار)90الججول رقؼ )
 الدمؾكيالغحائي و 

 البيان
الستؾسط 

 العام
الانحخاف 
 السعيارؼ 

إحرائي 
 الاختبار

الجلالة 
 السحدؾبة

 بُعد الغذائي والدمهكيمدتهى 
07.90 1.24371 3.808 .000 

( وىي أقل مؽ 27222( بجلالة محدؾبة )3.712( يلاحع أن قيسة إحرائي الاختبار )90مؽ خلال الججول )
نخفض الفخضية الرفخية ونقبل الفخضية البجيمة، وحيث أن الستؾسط العام ( لحلػ 2722مدتؾػ السعشؾية )

 (، وىحا يذيخ إلى وجؾد ارتفاع في0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )07828لإجابات مفخدات عيشة الجراسة )
 بُعج الغحائي والدمؾكي7مدتؾػ 

 بُعد الشذاط البدني ونسط الحياة مدتهى  -2
بُعج الشذاط البجني ونسط الحياة تؼ استخجام بسدتؾػ  العبارات الستعمقةلاختبار معشؾية درجة السؾافقة عمى كل مؽ   

 (7 90( فكانت الشتائج كسا في الججول رقؼ )0اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط السكياس )
بُعج الشذاط بسدتؾػ  الستعمقةالعبارات ( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط كل عبارة مؽ 90ججول رقؼ )

 البجني ونسط الحياة
 م

 العبارة
الانحراف  الستهسط

 السعياري 
إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 2أقزي معغؼ وقتي جالداً )أكثخ مؽ  9
ساعات يؾمياً( دون حخاك، سؾاء في 

 .العسل أو السشدل
3.82 1.521 -2.066 .000 

التساريؽ نادراً ما أمارس أؼ نؾع مؽ  0
الخياضية السعتجلة )كالسذي الدخيع( لسجة 

 .دقيقة متؾاصمة 02
3.21 1.117 -3.621 .000 

أستخجم السرعج أو الديارة دائساً حتى في  0
السدافات التي يسكؽ قظعيا مذياً أو 

 .باستخجام الجرج
3.10 1.421 -3.849 .001 

لا أحرل عمى قدط كافٍ مؽ الشؾم   4
 000. 4.529- 1.098 4.21 .بذكل مشتغؼساعات(  .)أقل مؽ 

أشعخ بالإرىاق أو التعب مؽ أقل مجيؾد   2
 000. 4.341- 1.437 3.62 .بجني )مثل صعؾد بزع درجات(
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(، وأن متؾسظات 2722(، تبيؽ أن الجلالات السحدؾبة أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )90استشادًا إلى الججول رقؼ )
بُعج الشذاط البجني ونسط ل( لجسيع العبارات الستعمقة 0إجابات أفخاد عيشة الجراسة تتجاوز متؾسط السكياس )

ؾق الستؾسظات 7 لحلػ، يتؼ رفض الفخضيات الرفخية وقبؾل الفخضيات البجيمة ليحه العبارات7 ويعكذ تفالحياة
( ارتفاعًا معشؾيًا في درجات السؾافقة7 ولاختبار الفخضية الفخعية الستعمقة بيحا البعج، تؼ حداب 0عمى السكياس )

  (14) .رقؼ(7 الشتائج مؾضحة في الججول 0لسقارنتيا مع السكياس ) (Z) متؾسظات الإجابات واستخجام اختبار
بُعج الشذاط ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقة بسدتؾػ Z( نتائج اختبار)94ججول رقؼ )

 البجني ونسط الحياة
 
 
 
 
 
 

( وىي أقل مؽ 27222( بجلالة محدؾبة )21.362قيسة إحرائي الاختبار )( يلاحع أن 94مؽ خلال الججول )
( لحلػ نخفض الفخضية الرفخية ونقبل الفخضية البجيمة، وحيث أن الستؾسط العام 2722مدتؾػ السعشؾية )

 (، وىحا يذيخ إلى وجؾد ارتفاع في0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )0721لإجابات مفخدات عيشة الجراسة )
    7بُعج الشذاط البجني ونسط الحياةمدتؾػ 

 البُعد الشفدي والعاطفيمدتهى  .2
تؼ استخجام اختبار الشفدي والعاطفي  بعجبسدتؾػ  الستعمقةلاختبار معشؾية درجة السؾافقة عمى كل عبارة 

 (7 92( فكانت الشتائج كسا في الججول رقؼ )0ولكؾكدؾن حؾل متؾسط السكياس )
الشفدي  بسدتؾػ بعج العبارات الستعمقة( نتائج اختبار ولكؾكدؾن حؾل متؾسط كل عبارة مؽ 15ججول رقؼ )

 والعاطفي
 م

 العبارة
الانحراف  الستهسط

 السعياري 
إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

ألجأ إلى تشاول الظعام، خاصة الحمؾيات  9
أو الؾجبات الخفيفة، عشجما أشعخ بالتؾتخ 

 .أو القمق
3.41 1.621 -2.341 .000 

أتشاول الظعام خفية أو بعيجاً عؽ أنغار  0
 000. 3.851- 1.231 3.52 .الآخخيؽ عشجما أفخط في الأكل

أواجو صعؾبة في التسييد بيؽ جؾع السعجة  0
 001. 3.821- 1.618 3.18)الجدجؼ( وجؾع العاطفة )الخغبة في 

 البيان
الستهسط 

 العام
الانحراف 
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 000. 24.457 39610.  0721 بُعج الشذاط البجني ونسط الحياة مدتهى 
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 م
 العبارة

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 .الأكل استجابة لمسذاعخ(

بعج تشاول أشعخ بالحنب أو الخجل   4
 000. 3.020- 1.821 4.83 .كسيات كبيخة مؽ الظعام

عشجما أشعخ بالسمل أو الؾحجة، يربح   2
الظعام وسيمة لمتخفيو أو التكيف مع ىحه 

 .السذاعخ
3.21 1.731 -3.262 .000 

إجابات (، وأن متؾسظات 2722(، تبيؽ أن الجلالات السحدؾبة أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )92وفقًا لمججول رقؼ )
7 بشاءً عميو، يتؼ الشفدي والعاطفي ( لجسيع العبارات الستعمقة ببعج0أفخاد عيشة الجراسة تتخظى متؾسط السكياس )

( 0رفض الفخضيات الرفخية وقبؾل الفخضيات البجيمة ليحه العبارات7 ويذيخ تفؾق الستؾسظات عمى السكياس )
خضية الفخعية الستعمقة بيحا البعج، تؼ احتداب متؾسظات إلى ارتفاع معشؾؼ في درجات السؾافقة7 ولاختبار الف

 (987رقؼ )(7 الشتائج مبيشة في الججول 0لسقارنتيا مع السكياس ) (Z) الإجابات واستخجام اختبار
 بعجبسدتؾػ  ( حؾل متؾسط درجة السؾافقة عمى جسيع العبارات الستعمقةZ( نتائج اختبار)98الججول رقؼ )

 الشفدي والعاطفي

 البيان
الستهسط 

 العام
الانحراف 
 السعياري 

إحرائي 
 الاختبار

الدلالة 
 السحدهبة

 000. 20.032 43212.  0780 الشفدي والعاطفي مدتهى بعد

( وىي أقل 27222( بجلالة محدؾبة )20.032( يلاحع أن قيسة إحرائي الاختبار )98مؽ خلال الججول )
الرفخية ونقبل الفخضية البجيمة، وحيث أن الستؾسط العام  ( لحلػ نخفض الفخضية2722مؽ مدتؾػ السعشؾية )

 (، وىحا يذيخ إلى وجؾد ارتفاع في0( وىؾ يديج عؽ متؾسط السكياس )0780لإجابات مفخدات عيشة الجراسة )
 7الشفدي والعاطف مدتؾػ بعج

 اختبار الفرضية الرئيدية لمدراسة
 .الدسشةعمى  بُعد الهعي الغذائيمدتهى مدتهى بعد  أثر -1

 (91،98،9.7تؼ استخجام أسمؾب تحميل الانحجار البديط فكانت الشتائج كسا بالججول رقؼ ) 
( الدسشةالتابع )(: نتائج اختبار معامل الارتباط ومعامل التحجيج الستعمقة بشسؾذج انحجار الستغيخ .9ججول رقؼ )

 (الهعي الغذائي بُعد)عمى الستغيخ السدتقل 
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 معامل
 Rارتباط بيرسهن 

R Square 
 مربع معامل الارتباط

Adjusted R Square 
 مربع معامل الارتباط السعدل

Std. Error of the 
Estimate 

 الخطأ السعياري لمتقدير

.921a .916 .972 .  12928  

( بخظأ 27198)( ومعامل التحجيج 271.0( نلاحع أن قيسة معامل ارتباط بيخسؾن )17مؽ الججول رقؼ )
    7 دلالة إحرائية ( وىؾ مقجار صغيخ ندبياً وىحا يجل عمى وجؾد أثخ مؾجب ذو2712928معيارؼ لمتقجيخ )
  (.الدسشة) ( عمىبُعد الهعي الغذائيمدتهى لأثر ) (ANOVA)( جدول تحميل التباين 18جدول رقم )

 
Sum of Squares 

 مجسؾع السخبعات

d. f. 
درجات 

 الحخية

Mean Square 
 متؾسط السخبعات

F-Test 
 الاختبارإحراء 

P-value 
 الجلالة الإحرائية

Regression 
 000a. 1410.415 1621.650 1 1312.650 الانحجار

Residual 
   913. 69 61.092 البؾاقي

Total 
    1213.052b 70 الإجسالي

 2722*   دال إحرائياً عشج مدتؾػ السعشؾية  
( 27222( بجلالة إحرائية )FC=1410.415) F( نلاحع أن قيسة إحراءه الاختبار 18مؽ الججول رقؼ )

 إحرائياً(7( مسا يذيخ إلى أن الشسؾذج السؾفق معشؾؼ )دال 2722وىي أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )
الستغير السدتقل ( عمى الدسشة( نتائج تقدير معاملات الانحدار لشسهذج انحدار الستغير التابع )19جدول رقم )

 (بُعد الهعي الغذائيمدتهى )

 معاملات 
 Bالانحدار 

الخطأ 
 السعياري 

Std. Error 

 معاملات
الانحدار السعياري 

Beta  

 قيسة إحراءه
 Tالاختبار 

 الدلالة الإحرائية
P- Value 

مدتؾػ بعج 
 الغحائي الؾعي

1.105 .028 .813 36.563 .000 

 2722*   دال إحرائياً عشج مدتؾػ السعشؾية    
بُعج الؾعي مدتؾػ )( أن معامل الانحجار مؾجبة أؼ كمسا زاد 91بالججول )يتزح مؽ الشتائج الإحرائية السجونة 

 (1.1057( بكيسة )الدسشة( بؾحجة واحجة زاد مدتؾػ الستغيخ التابع )الغحائي
 7الدسشةعمى بُعد التهازن والتشهع  أثر مدتهى   -2

 ( 00،09،02تؼ استخجام أسمؾب تحميل الانحجار البديط فكانت الشتائج كسا بالججول رقؼ ) 
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التابع (: نتائج اختبار معامل الارتباط ومعامل التحديد الستعمقة بشسهذج انحدار الستغير 22جدول رقم )
 (بُعد التهازن والتشهع( عمى الستغير السدتقل )الدسشة)

 معامل
 Rارتباط بيخسؾن 

R Square 
مخبع معامل 

 الارتباط

Adjusted R Square 
 مخبع معامل الارتباط السعجل

Std. Error of 
the Estimate 
الخظأ السعيارؼ 

 لمتقجيخ
. 906a .912 .901 1.27142 

( بخظأ معيارؼ 27190( ومعامل التحجيج )906.( نلاحع أن قيسة معامل ارتباط بيخسؾن )02مؽ الججول رقؼ )
   دلالة إحرائية7( وىؾ مقجار صغيخ ندبياً وىحا يجل عمى وجؾد أثخ مؾجب ذو 1.27142لمتقجيخ )

 (  الدسشة( عمى )بُعد التهازن والتشهعلأثر ) (ANOVA)( جدول تحميل التباين 21جدول رقم )

 Sum of Squares 
 مجسؾع السخبعات

d. f. 
 درجات الحخية

Mean Square 
 متؾسط السخبعات

F-Test 
 إحراء الاختبار

P-value 
 الجلالة الإحرائية

Regression 
 000a. 611.129 1207.773 1 1221.450 الانحجار

Residual 
   1.812 69 115.273 البؾاقي

Total 
    1323.261b 72 الإجسالي

 2722*   دال إحرائياً عشج مدتؾػ السعشؾية  
( وىي 27222( بجلالة إحرائية )=611.129 Fc) F( نلاحع أن قيسة إحراءه الاختبار 09مؽ الججول رقؼ )

 ( مسا يذيخ إلى أن الشسؾذج السؾفق معشؾؼ )دال إحرائياً(7 2722أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )
( عمى الستغير السدتقل الدسشة( نتائج تقدير معاملات الانحدار لشسهذج انحدار الستغير التابع )22جدول رقم )

 (بُعد التهازن والتشهع)

 معاملات 
 Bالانحدار 

 الخطأ السعياري 
Std. Error 

 معاملات
الانحدار السعياري 

Beta  

 قيسة إحراءه
 Tالاختبار 

 الدلالة الإحرائية
P- Value 

التؾازن مدتؾػ بعج 
 والتشؾع

1.201 .061 .941 23.206 .000 

 2722*   دال إحرائياً عشج مدتؾػ السعشؾية    
الدــابق أن إشـــارة معامــل الانحـــجار فــي الشســـؾذج السؾفـــق ( 00يتزــح مـــؽ الشتــائج الإحرـــائية السجونــة بالجـــجول )

( بؾحجة واحجة زاد مدـتؾػ الستغيـخ بُعد التهازن والتشهعمؾجبة ودور ايجابي، أؼ كمسا زاد مدتؾػ الستغيخ مدتقل )
 (1.2017( بكيسة )الدسشةالتابع )

 .الدسشةعمى  بُعد انتظام الهجباتمدتهى مدتهى بعد  أثر -3
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 (02،04،007تؼ استخجام أسمؾب تحميل الانحجار البديط فكانت الشتائج كسا بالججول رقؼ ) 
( الدسشة(: نتائج اختبار معامل الارتباط ومعامل التحجيج الستعمقة بشسؾذج انحجار الستغيخ التابع )00ججول رقؼ )

 (بُعد انتظام الهجباتمدتهى )عمى الستغيخ السدتقل 

 معامل
 Rارتباط بيرسهن 

R Square 
 مربع معامل الارتباط

Adjusted R Square 
 مربع معامل الارتباط السعدل

Std. Error of the 
Estimate 

 الخطأ السعياري لمتقدير

.911a .931 .931 .  19098  

( بخظأ 27109)( ومعامل التحجيج 27199( نلاحع أن قيسة معامل ارتباط بيخسؾن )23مؽ الججول رقؼ )
    7 دلالة إحرائية ( وىؾ مقجار صغيخ ندبياً وىحا يجل عمى وجؾد أثخ مؾجب ذو2719098)معيارؼ لمتقجيخ 
  الدسشة(.( عمى )بُعد انتظام الهجباتمدتهى لأثر ) (ANOVA)( جدول تحميل التباين 24جدول رقم )

 
Sum of Squares 

 مجسؾع السخبعات

d. f. 
درجات 

 الحخية

Mean Square 
 متؾسط السخبعات

F-Test 
 إحراء الاختبار

P-value 
 الجلالة الإحرائية

Regression 
 000a. 1214.213 1251.632 1 1511.430 الانحجار

Residual 
   913. 69 61.102 البؾاقي

Total 
    1511.012b 70 الإجسالي

 2722*   دال إحرائياً عشج مدتؾػ السعشؾية  
( 27222( بجلالة إحرائية )FC=1214.213) F( نلاحع أن قيسة إحراءه الاختبار 04مؽ الججول رقؼ )

 إحرائياً(7( مسا يذيخ إلى أن الشسؾذج السؾفق معشؾؼ )دال 2722وىي أقل مؽ مدتؾػ السعشؾية )
السدتقل ( عمى الستغير الدسشة( نتائج تقدير معاملات الانحدار لشسهذج انحدار الستغير التابع )25جدول رقم )

 (بُعد انتظام الهجباتمدتهى )

 معاملات 
 Bالانحدار 

الخطأ 
 السعياري 

Std. Error 

 معاملات
الانحدار السعياري 

Beta  

 قيسة إحراءه
 Tالاختبار 

 الدلالة الإحرائية
P- Value 

مدتؾػ بعج 
 انتغام الؾجبات

1.132 .026 .853 35.433 .000 

 2722السعشؾية *   دال إحرائياً عشج مدتؾػ    
بُعـــد مدـــتهى ( أن معامـــل الانحـــجار مؾجبـــة أؼ كمســـا زاد )02يتزـــح مـــؽ الشتـــائج الإحرـــائية السجونـــة بالجـــجول )

 7(1.132( بكيسة )الدسشة( بؾحجة واحجة زاد مدتؾػ الستغيخ التابع )انتظام الهجبات
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 الشتائج:
لاكتداب السعخفة الغحائية مؽ مرادر مؾثؾقة، وىؾ الأفخاد لجييؼ دافع قؾؼ أغمبية إلى أن أعيخت نتائج الجراسة  97

 .أساس لأؼ سمؾك صحي مدتشيخ
إلى أن التحؾل مؽ امتلاك السعخفة )مثل معخفة الفخق بيؽ البخوتيؽ والكخبؾىيجرات أو أعيخت نتائج الجراسة  07

تتأثخ ىحه  قخاءة السمرقات( إلى تظبيقيا بذكل فعمي في عادات الظيي اليؾمية يسثل تحجيًا أكبخ، حيث قج
 7الخيارات بعؾامل أخخػ مثل العادات أو الؾقت أو التكمف

إلى وجؾد وعي كبيخ بأىسية التشؾيع في مرادر البخوتيؽ )كالأسساك والبقؾليات  أعيخت نتائج الجراسة 07
 والجواجؽ( وحخص عمى تظبيق ىحا السبجأ بذكل أسبؾعي7

أن الأفخاد يؾاجيؾن صعؾبة ندبية في استبجال الحبؾب السكخرة بالكاممة، كسا أن الفزؾل  أعيخت نتائج الجراسة 47
 والاستكذاف لتجخبة أطعسة صحية ججيجة لا يدال محجودًا مقارنة بالعادات الغحائية الأخخػ الأكثخ رسؾخًا7

كشيؼ يؾاجيؾن تحجيًا أكبخ في الأفخاد قج يشجحؾن في التحكؼ بـ "ماذا" و"كؼ" يأكمؾن، لأن  أعيخت نتائج الجراسة 27
 7مالالتدام بـ "متى" يأكمؾن، مسا قج يؤثخ عمى تشغيؼ الذيية والتسثيل الغحائي بذكل عا

إلى وعي جيج بأىسية التشؾع الغحائي7 ومع ذلػ، فإن الالتدام باختيار الحبؾب الكاممة  ةأعيخت نتائج الجراس 87
والخغبة في تجخبة أطعسة صحية ججيجة كانا الأضعف، مسا يكذف عؽ فجؾة في الجانب العسمي لمتظبيق 

 ل7الغحائي الرحي الذام
كؾن مذكمة أساسية تداىؼ في خمق إلى أن عجم الحرؾل عمى قدط كافٍ مؽ الشؾم قج ي أعيخت نتائج الجراسة 7.

حمقة مفخغة مؽ قمة الشذاط البجني وزيادة الذعؾر بالإرىاق، مسا يعدز نسط الحياة الخامل الحؼ يتجمى في 
 7تجشب الشذاط البجني

أن الأفخاد يجركؾن بذكل حاد الجانب الدمبي لعلاقتيؼ بالظعام )مؽ خلال الذعؾر  أعيخت نتائج الجراسة 87
ىحا الؾعي لا يسشعيؼ مؽ المجؾء إلى الظعام كآلية لمتكيف مع السذاعخ الدمبية السختمفة، مسا بالحنب(، لكؽ 

 يخمق دائخة مؽ الدمؾكيات الغحائية غيخ الرحية التي تتخافق مع مذاعخ الشجم7
 التهصيات:

تفاعمية  إنذاء بخامج تعميسيةمؽ خلال  تذجيع الجافع القؾؼ لاكتداب السعخفة الغحائيةضخورة العسل عمى  97
قريخة السجػ، مثل ورش عسل أسبؾعية أو تظبيقات ىاتفية تقجم نرائح يؾمية مؾثؾقة مؽ مرادر طبية، 

 لتعديد الثقة في السعمؾمات وتحؾيميا إلى خظؾات عسمية صغيخة7
تحجيات بديظة مثل "وجبة واحجة  مؽ خلال تجاوز التحجؼ في تظبيق السعخفة في عادات الظييالعسل عمى   07

" تدتبجل مكؾنًا واحجًا )مثل إضافة الخزخوات إلى الدمظة(، مع التخكيد عمى وصفات سخيعة التحزيخ يؾميًا
 .ومشخفزة التكمفة لتقميل التأثيخات الخارجية مثل الؾقت والعادات

لمحرؾل عمى معمؾمات غحائية مؾثؾقة، مسا يذكل أساسًا لدمؾكيات  ةدافع لمسعخفة الغحائيالعسل عمى إنذاء  07
 .صحية مدتشيخة
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التحؾل مؽ فيؼ السعخفة )مثل الفخق بيؽ البخوتيؽ والكخبؾىيجرات أو قخاءة السمرقات( إلى عمى ضخورة العسل  47
 تظبيقيا في الظيي اليؾمي يؾاجو عكبات بدبب العادات، الؾقت، والتكمفة

وعي عالٍ بأىسية تشؾيع مرادر البخوتيؽ )أسساك، بقؾليات، دواجؽ(، مع حخص عمى تظبيق ىحا  العسل نذخ 27
 7أسبؾعيًا

 .عيخًا، وعذاء قبل  90صباحًا، غجاء في  .ذجع عمى ججولة وجبات مشتغسة يؾميًا )مثل إفظار في العسل ت 87
 7مداءً(، مع إضافة وجبتيؽ خفيفتيؽ )صباحًا ومداءً( لمديظخة عمى الذيية

ظؾر حسمة "تحجؼ التشؾيع الذيخؼ" تذسل إدخال حبؾب كاممة ججيجة أسبؾعيًا )مثل الذؾفان ضخورة العسل عمى ت 7.
 7في الأسبؾع الأول، الكيشؾا في الثاني(، مجمجة مع وصفات متشؾعة ثقافيًا لتعديد الالتدام بالشغام الغحائي الرحي

دقيقة صباحًا( وتقشيات الاستخخاء قبل  02فة )مثل السذي روتيشًا يؾميًا يجسع بيؽ تساريؽ خفي العسل عمى إنذاء 87
 7الشؾم بداعة )التشفذ العسيق(

 السراجع:
(، التغحية الرحية وأثخىا عمى جؾدة الحياة، دار الفكخ لمشذخ، 0298، )ؼعبج العغيالحديؽ، محمد  -9

 الاسكشجرية، مرخ7
 الغحائي بالؾعي وعلاقتيا الؾزن  وزيادة الدسشة انتذار ،مجػ( 0204) سعيج مرظفى اميشة الخباعي، -0

 97 العجد . السجمج: والتكشؾلؾجيا لمعمؾم صخمان مجمة البجني والشذاط الغحائية والعادات
مجػ انتذار زيادة الؾزن والدسشة وعلاقتيسا بالؾعي الغحائي والعادات ، ( 0298)خجيجة محمد ، الخميفي  -0

 ، الكؾيت7الكؾيت، كمية أصؾل التخبية ماجدتيخ، جامعةرسالة  الغحائية والشذاط البجني
(، مبادغ التغحية الدميسة وفؾائجىا، دار حامج لمشذخ والتؾزيع، 0291الخفاعي، عبج الربؾر محمد، ) -4

 عسان، الأردن7
العادات الغحائية ونسط السعيذة السختبط بالإصابة بالدسشة لجؼ (،0291) سييخ محدؾب احسج ،الجيب -2

السجمج  0291 شة عفيف بالسسمكة العخبية الدعؾدية السجمة السرخية لمتغحية،بعض الديجات الدعؾديات بسجي
   07العجد  04

 7الأردن عسان، والتؾزيع، لمشذخ السديخة دار الرحي، غيخ الغحاء ،(0298) ناصخ، عامخ حدشي، -8
 الاسكشجرية، لمشذخ، الحجيث العخبي السكتب الستؾازنة، الغحائية الأنغسة ،(0221) صبخؼ، مخوان خميل، -.

 7مرخ
 (، نسط الحياة الرحي دار الحامج لمشذخ والتؾزيع، عسان، الاردن02987زكي، يؾسف سالؼ، ) -8
 (، كيف تتجشب الأمخاض القاتمة، ديؾان السظبؾعات الجامعية، الجدائخ02927سؾيعج، صابخ السيجؼ، ) -1

العخبي الحجيث لمشذخ، (، دليل التغحية الكامل لمخياضييؽ، السكتب 0292شحادة، طارق عبجالله، ) -92
 الاسكشجرية، مرخ7

 ، دار وائل لمشذخ، عسان، الأردن07(، الغحاء والتغحية، ط0200صلاح، عبج الشاصخ محسؾد، ) -99
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الدمؾك الغحائي وعلاقتو بالدسشة والحالة الرحية لعيشة مؽ طالبات ، ( 0290) ميا محمد نافع عمي، -90
 (97)عجد  4مبحؾث الدؾق والحساية السدتيمػ مجمج السجمة العخبية ل، جامعة بغجاد )مجسع الجادرية(

العلاقة بيؽ الشذاط البجني والشغام الغحائي وزيادة الؾزن والدسشة لجػ  ،(2015) ، محمد مشرؾرفيسي -90
 707 العجد2عسان الأردن، السجمج  ، رسالة مجمة الشؾر العمسية،الذباب

 معية، الإسكشجرية، مرخ7(، لاحتياجات الغحائية، الجار الجا0290محمد عسخ خالج، ) -94
 (، التغحية الرحية، الجار الجامعية، القاىخة، مرخ02987محسؾد، إسساعيل محمد، ) -92
(، قؾاعج الظعام: دليل آكل الظعام، الجار الجامعية لمشذخ، 0298مرظفى، عبجالسييسؽ ناصخ، ) -98

 الإسكشجرية، مرخ7
خبي الحجيث لمشذخ، الاسكشجرية، (، جؾدة الغحاء وسلامتو، السكتب الع0298ناصخ، عمى عثسان، ) -.9
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