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  المقدمــــة

 اعم الوجبات الѧسريعة، ولѧم يѧُستثن     انتشرت في السنوات الأخيرة وبصورة آبيرة مط      
بلد واحد من هذا الانتشار علѧى الѧرغم مѧن الاخѧتلاف الكبيѧر بѧين المجتمعѧات مѧن ناحيѧة                       

 مѧѧن نمѧѧط الحيѧѧاة اًجѧѧزءوقѧѧد أصѧѧبح تنѧѧاول وجبѧѧات تلѧѧك المطѧѧاعم  . أسѧѧاليب تنѧѧاول الطعѧѧام
. الحالي، مما استوجب دراسة أثر هذا التغيير في نمط التغذية على حيѧاة وصѧحة الأفѧراد                

أثѧѧر انتѧѧشار تنѧѧاول الوجبѧѧات الѧѧسريعة علѧѧى صѧѧحة أفѧѧراد المجتمѧѧع          الكتѧѧابهѧѧذا يبѧѧينو
  . بهذا التغير في تناول الطعامنهم الفئة الأآثر تأثراًإ حيث ، فئة الأطفالوخصوصاً

بتت الدراسات الحديثة التѧي تѧم إجراؤهѧا فѧي العديѧد مѧن الѧدول المتقدمѧة بمѧا لا                   أثوقد  
يѧѧدع مجѧѧالاً للѧѧشك مѧѧدى خطѧѧورة انتѧѧشار تنѧѧاول الوجبѧѧات الѧѧسريعة بالѧѧصورة الملحوظѧѧة     

 آنمط أساسي في تناول الغѧذاء فѧي معظѧم المجتمعѧات وذلѧك علѧى مѧستوى صѧحة                     ،حديثاً
جلياً في انتشار العديد من الأمراض بدءاً من       أفراد المجتمع آباراً وصغاراً، ويظهر ذلك       

تسوس الأسنان ووصولاً إلѧى الѧسمنة ومѧرض الѧسكر وأمѧراض القلѧب والѧدورة الدمويѧة               
  .وحتى السرطان

 للآثѧار المختلفѧة لهѧذا الѧنمط فѧي التغذيѧة وتنѧاول الطعѧام،                  عميقاً إن الأمر يتطلب فهماً   
 يعرض حيث ،الغذاء الذي نتناولهوآذلك استيعاب ما هو ضار وما هو نافع من مكونات 

الاجتماعيѧة للوجبѧات الغذائيѧة    وة يѧ بѧصورة مفѧصلة الآثѧار الاقتѧصادية والثقاف    هذا الكتѧاب   
   .السريعة بجانب الآثار الصحية

  

  ،،،واالله ولي التوفيق  

  

   عبد الرحمن عبد االله العوضي الدآتور

   الأمين العام                                         
  مرآز تعريب العلوم الصحية                                            

ـج ـ     



 

 

  



 

 

  التمهيــــــــــــد

موضوعاً هاماً، حيث أصبح " الوجبات السريعة وصحة المجتمع"يتناول آتاب 
تناول الوجبات السريعة في السنوات الأخيرة جزءاً رئيسياً من نظام حياتنا اليومية 

 المتتالية من علماء التغذية من خطورة تناول هذه الوجبات، والتي بالرغم من التحذيرات
إلا أن الإقبال من جانب ... تسبب العديد من المشكلات الصحية للشباب من الجنسين

والمشكلة الكبرى تكمن في نوعية هذه الوجبات وما بها من . الشباب في تزايد مستمر
افظة وهي مرآبات شديدة الضرر إضافات آيميائية آمكسبات الطعم أو المواد الح

بالصحة العامة، وأيضاً ما تحتويه من المواد الدهنية والمواد السكرية بنسبة آبيرة مما 
آما أن . مرتفعة جداًيتسبب في حدوث البدانة، التي أصبحت تتفشى بين الشباب بنسبة 

 من الفيتامينات والمعادن والألياف النباتية وآلها هذه الوجبات فقيرة للمغذيات الأساسية
إضافة إلى أن الوجبات السريعة المجهزة خارج . تعمل على سلامة وصحة الجسم

. المنزل تعرَض الإنسان للتسمم الغذائي بسبب عدم تطبيق المعايير الصحية في إعدادها
م مما يؤدي إلى تفتيت والأهم من ذلك أنها تفقد الأسرة الجلوس سوياً على مائدة الطعا

  .شمل الأسرة

تناول الكتاب هذا الموضوع بشكل شيق وسلس مع الاستعانة ببعض الدراسات 
البحثية التي عملت في هذا المجال، وأآد على أهمية تغير النمط الغذائي مما يعمل على 

تجنب التعرض و تعود بالنفع على صحة أفراد المجتمع، ترسيخ ثقافة غذائية جديدة
هذا الكتاب مفيداً لكل من يطلَع عليه ويحقق الفائدة نرجو أن يكون . ر من الأمراضلكثي

 .المرجوة منه

 ،،،واالله ولي التوفيق
   يعقوب أحمد الشراحالدآتور

  الأمين العام المساعد                                                          

  ةحيمرآز تعريب العلوم الص                                                         

ـهـ ـ   



 

 



 

 

  المؤلف في سطور

 سلام أبو شعبان الدآتور •

 .م1956 يونيو 19مواليد  -

 .)1984(حاصل على بكالوريوس الطب والجراحة ـ جامعة الإسكندرية  -

 .)1999(حاصل على شهادة الماجستير بالصحة العامة ـ جامعة سومرست  -

 فѧي مجѧال إدارة المستѧشفيات ـ  جامعѧة سومرسѧت       هحاصل على درجѧة الѧدآتورا   -
)2002(. 

- ѧѧي أآثѧѧضو فѧѧديل وعѧѧب البѧѧث بالطѧѧن رباحѧѧول )40( مѧѧة حѧѧة دوليѧѧة، ومنظمѧѧجمعي 
 :العالم مختصة بالطب البديل وخاصة في المجالات التالية

 .الشيخوخةمكافحة  .1

 .العلاج بمنتجات النحل .2

 .عباداتناوطب الطاقة  .3

  

  

  

  
ـ  زـ  



 

 

  



 

 

  مقدمة المؤلف

 مѧѧن أن هѧѧذا الكتѧѧاب أفѧѧرد فѧѧصولاً عѧѧدة فѧѧي إيѧѧضاح الأثѧѧر غيѧѧر الѧѧصحي   علѧѧى الѧѧرغم
للوجبات السريعة؛ إلا أنه يتناول الوجبات السريعة بمفهومها الحѧضاري الѧشامل وأثرهѧا      

فѧالمؤلف ينظѧر    .  متعددة ثقافية واقتѧصادية واجتماعيѧة أيѧضاً        على المجتمع آكل من نواحٍ    
   ѧور أو      إلى الطعام على أنه أآثر من مجرد وجبة؛ بѧس تطѧضاري، يعكѧوم حѧل ومفهѧل فع

  ).أنت ما تأآله(تدهور الحضارة انطلاقاً من فهم أعمق للمثل القائل 

وما يطرأ عليها من مواد  وإذا ما أخذنا بعين الاعتبار طريقة إعداد الوجبات السريعة
 مѧن أطعمѧة أخѧرى    مѧن نѧسبته، والبѧاقي فѧضلات    ) %20(دخيلѧة لا تѧشكل اللحѧوم سѧوى     

)Junk food(          ةѧاره ثقافѧن اعتبѧا يمكѧى مѧة إلѧي النهايѧصل فѧا سنѧضلات  فإننѧالف(Junk 
culture).  

هذا بالإضافة لثقافة الألعاب المرافقة لوجبات الأطفال التي لا تخلو من التشجيع على 
تشبعهم بثقافة معينة قد تخالف حضارات وثقافات دول عديدة اخترقتها هذه الثقافة رغمѧاً              

  .د من العديدينعنها فلاقت الرفض والصدو
إن مجرد النظر لجلسة غذاء عند أسرة ريفيѧة أو فقيѧرة حيѧث يجتمѧع أفѧراد الأسѧرة حѧول                 
الغذاء بكل الحب تترسخ في عقول أطفالهم مѧدى حيѧاتهم ومѧشارآتهم مѧا يѧسمونه باللقمѧة          

 فكѧل فѧرد لѧه    ، يناقض مѧا ذهبѧت إليѧه الوجبѧات الѧسريعة مѧن تفتيѧت لѧشمل الأسѧرة               ،الهنية
 هѧذا علѧى فѧرض أن أفѧراد الأسѧرة يجتمعѧون لتنѧاول                ،المѧستقل ومѧشروبه   صندوق غذائه   

بالإضѧافة لافتقѧاد مѧشارآة أفѧراد الأسѧرة بتنظيѧف            . وجباتهم ولم يѧستقل آѧل مѧنهم بغرفتѧه         
مكѧѧان غѧѧذائهم وغѧѧѧسل الأوانѧѧي والأآѧѧواب واعتѧѧѧزاز ربѧѧة البيѧѧت وتفننهѧѧѧا بطѧѧبخ الغѧѧѧذاء        

لبلѧع وإلقѧاء آѧل مѧا تبقѧى بѧصندوق          فاقتصرت العلاقة على دقائق من المѧضغ وا        ،وإعداده
 واختفѧت   ،"آم يبѧرآم أبنѧاؤآم    ءبѧروا آبѧا   " فتفتت الرابط الأسري وتلاشت مفѧاهيم        ،القمامة

 حتѧѧى شѧѧكت الأمهѧѧات بѧѧأن الجنѧѧة بعѧѧدت أشѧѧواطاً عѧѧن    ،تنظѧѧفلأم التѧѧي تطѧѧبخ وصѧѧورة ا
  . وتساءل الأبناء ماذا فعلتي لنا،أقدامهن

  
   سلام أبو شعبان/دآتورال

  

  ـط   ـ 
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  الفصل الأول

  لماذا نحب الوجبات السريعة

سابقة التجهيز والتي نسميها الوجبات السريعة ظاهرة ليست بجديدة على          الوجبات  
ولكѧن الجديѧد هѧو نوعيѧة بعѧض الوجبѧات،          ،  ومية، ولا على المجتمعات الدولية    الحياة الي 

فتلѧك  التي أصبحت دخيلة ومѧستوردة مѧن مجتمعѧات وثقافѧات مختلفѧة لا تتناسѧب معنѧا،                   
المجتمعات ونمطها الاستهلاآي تختلف تماماً مع طبيعة بيئتنا، ودرجة الحѧرارة عنѧدنا،             

 والمѧѧشكلة الكبѧѧرى ،آѧѧذلك الأنѧѧشطة اليوميѧѧة المبذولѧѧة والحالѧѧة الѧѧصحية لأفѧѧراد المجتمѧѧع 
تكمن في نوعية هذه الوجبات ومѧا بهѧا مѧن إضѧافات آيميائيѧة آمُكѧْسبات لѧون وطعѧم أو                      

 أو مѧѧواد حافظѧѧة أو مُحليѧѧات، ولكѧѧن أيѧѧضاً لمѧѧا تحتويѧѧه بدرجѧѧة نكهѧѧة، أو شѧѧكل إغرائѧѧي،
سѧѧكرية ممѧѧا يتѧѧسبب فѧѧي حѧѧدوث البدانѧѧة  واد نѧѧشوية ومѧѧ مѧѧواد دهنيѧѧة أو علѧѧىآبيѧѧرة جѧѧداً 

  .الشديدة، التي أصبحت تتفشى بين الشباب بنسب مرتفعة جداً

 بإمكان الدراسات العديدة التي أجريت في العالم أن تتحدث عن خطѧورة الوجبѧات  
 ѧسريعة ال)Fast food(         نѧن لѧة، ولكѧصنيع الأغذيѧرآات تѧى شѧة علѧي باللائمѧوأن تلق ،

لها تѧأثير فѧي تغييѧر عѧادات النѧاس؛ لأنهѧا تفتقѧد إلѧى عѧرض البѧديل الѧذي يرضѧي              يكون
ظل الضغوط الاجتماعية التي تقود هذا التوجه، فصناعة الغذاء تقوم على  المستهلك في
ثѧم  .  الجѧاهز للتنѧاول  ،سѧابق الإعѧداد  يب للطعام ط، والسوق اليوم يستجفق إرضاء السوق

إن عادات العمل عامل مؤثر يقود رغبات الناس؛ فالعمالة التي تعمѧل فѧي وظѧائف تѧدر                   
تعمѧل فѧي وظيفتѧين أو ثѧلاث، والمحتѧرف العѧالي المرتѧب         الربح القليل مضطرة إلى أن

ا تميѧل هѧذه   وهذا يفسر لمѧاذ .. الأسبوع على الأقل ساعة في) 60(مضطر إلى أن يعمل 
أضѧѧف إلѧѧى ذلѧѧك أن . يѧѧساعدها فѧѧي اقتѧѧصاد الوقѧѧت الأنمѧѧاط الوظيفيѧѧة لأن تتنѧѧاول طعامѧѧاً

 وسائل التѧرويح المفѧضلة      ىحدإهناك تياراً جامحاً نحو تناول الطعام خارج البيت، فهو          
إلا أن هѧذا الأمѧر بѧدأ فѧي      عند الغالبية العظمى من الناس ويناسب نمط حيѧاتهم الحديثѧة،  

الاسѧتمرار فѧي هѧذا الأسѧلوب       آخر بعѧد تزايѧد التحѧذيرات مѧن     اتجاهيرة يأخذ   الآونة الأخ 
القلب والتحѧول الكبيѧر     وما يشكله من أضرار صحية تمثلت في زيادة أمراض،الغذائي

  .بالدهون نحو السمنة جراء تناول الوجبات السريعة المشبعة
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   الأطعمة الجاهزة):1الشكل (

  تناول الوجبات السريعة؟لماذا يفضل الأطفال 
هنѧѧاك بعѧѧض الأسѧѧباب الاجتماعيѧѧة والنفѧѧسية التѧѧي تجعѧѧل الأطفѧѧال يحبѧѧون الأطعمѧѧة 

 :السريعة، وسأذآر هنا أربعة من تلك العوامل
تѧѧشكل مطѧѧاعم الوجبѧѧات الѧѧسريعة فرصѧѧة للطفѧѧل للѧѧتخلص مѧѧن الѧѧروتين اليѧѧومي          .1

 .وتكرار الأغذية نفسها في المنزل
م الوجبѧات الѧسريعة يѧساعد علѧى فѧتح شѧهية الطفѧل        الخروج إلى المطѧاعم التѧي تقѧد      .2

وزيادة تقبله للطعام، وهذا راجѧع إلѧى أن العديѧد مѧن الأطفѧال يفѧرض علѧيهم طعѧام                     
 وجبѧة الغѧداء   ،المنزل ويكون الجو النفسي عنѧد تنѧاول الوجبѧات اليوميѧة خѧصوصاً           

ولقѧѧد وجѧѧدنا مѧѧن خѧѧلال الدراسѧѧات أن الأطفѧѧال والمѧѧراهقين يرفѧѧضون  . غيѧѧر مѧѧريح
 وذلѧك آنѧوع   ،ول الحليب وبعض الأغذية مثل البيض عند وصѧولهم سѧن البلѧوغ           تنا

آما أن . من إثبات الوجود ورفض أوامر الأسرة لإجبارهم على تناول هذه الأغذية  
المѧѧشاحنات التѧѧي تحѧѧدث أثنѧѧاء تنѧѧاول وجبѧѧة الغѧѧداء فѧѧي المنѧѧزل مثѧѧل تѧѧوبيخ الطفѧѧل    

على مائدة الطعѧام مѧع أفѧراد    لتصرفات معينة تجعل الطفل لا يرتاح آثيراً للجلوس  
 . العائلة ويحاول إنهاء طعامه بسرعة
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بعѧѧض الأغذيѧѧة الѧѧسريعة تحتѧѧوي علѧѧى نѧѧسبة لا بѧѧأس بهѧѧا وأحيانѧѧاً نѧѧسبة عاليѧѧة مѧѧن     .3
الدهون، والمعروف أن الغذاء الذي يحتوي على الѧدهون يكѧون مقبѧولاً ومستѧساغاً       

 علѧى ذلѧك الحليѧب    بشكل أفضل من الأغذية قليلة أو عديمѧة الѧدهون، وأقѧرب مثѧال      
 حيѧѧث نجѧѧد أن أغلѧѧب النѧѧاس يرفѧѧضون ولا   ،آامѧѧل الدسѧѧم والحليѧѧب منѧѧزوع الدسѧѧم  

 .يستسيغون الحليب منزوع الدسم، فمن وظائف الدهون تحسين مذاق الطعام
عنѧѧد الخѧѧروج إلѧѧى المطѧѧاعم التѧѧي تقѧѧدم الوجبѧѧات الѧѧسريعة نجѧѧد أن الطفѧѧل هѧѧو الѧѧذي  .4

            ѧه نوعѧا يعطيѧده ممѧذي يريѧرار،      يحدد نوع الطعام الѧاذ القѧي اتخѧتقلالية فѧن الاسѧاً م
وهذا الجانب غير متوفر في المنزل حيث يفرض الطعام على الطفѧل ويجѧب عليѧه                

ومѧن هنѧا نلاحѧظ فѧي مطѧاعم الوجبѧات       . أن يأآل ما تم إعѧداده لجميѧع أفѧراد العائلѧة       
 ،السريعة أن آѧل فѧرد فѧي الأسѧرة يتنѧاول أطعمѧة قѧد تختلѧف عѧن الأفѧراد الآخѧرين              

ار مكونѧات ونوعيѧة مѧشروبه الخѧاص دون     يل حرية واستقلالية في اخت  ويملك الطف 
 .قين المتمردين على قيود الطفولة وهو أمر يرضي غرور المراه،أن تُفرض عليه

حيث تعتبر هذه الخاصية واحدة من أهم الحيѧل التѧسويقية التѧي تѧستخدمها شѧرآات                
هم آѧѧأهم  وترضѧѧي غѧѧرور ،مطѧѧاعم الوجبѧѧات الѧѧسريعة التѧѧي تѧѧستهدف المѧѧراهقين    
          ѧد عليهѧا تعتمѧي مѧات    االزبائن فهذه الشريحة من المجتمع هѧاعم الوجبѧرآات مطѧش 

 . من مدخولها)%70(السريعة في تحقيق 
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  الفصل الثاني

  ……مال أقل..... طعام أآثر

سياسѧة صѧناعة الغѧذاء الѧسريع       لهذا الغѧرض أن تعد أُتي التقارير ال  بعض تتحدث
 ممѧا يѧشجع فѧي    ،مѧال أقѧل   لѧى طعѧام أآثѧر مقابѧل      قائمة على تѧشجيع الجهѧود للحѧصول ع        

مѧن  » بيرجѧر «  فتنѧاول . النѧاس » تѧسمين «لطعѧام ويѧساهم فѧي       الواقع على الإفѧراط فѧي ا      
الحجѧѧم الكبيѧѧر مѧѧع شѧѧرائح البطѧѧاطس والمѧѧشروب الغѧѧازي يѧѧضيف إلѧѧى الجѧѧسم حѧѧوالي      

الجانѧب الخفѧي للوجبѧة      : الأآѧلات الѧسريعة   «: سعرة حرارية جديدة، وفي آتѧاب     ) 600(
الأخطѧѧار الكامنѧѧة فѧѧي » إيريѧѧك شلوسѧѧير«، يѧѧصف خبيѧѧر التغذيѧѧة »التقليديѧѧة مريكيѧѧةالأ

لكѧن  . »بعد الأربعѧين  «الوجبات السريعة بأنها تلك التي لا تظهر إلا في منتصف العمر            
مطѧاعم   فبغيѧة تѧشكيل العѧادات الغذائيѧة، فѧإن     ... الأطفѧال يبѧدأ مѧن الروضѧة     الخطѧر عنѧد  

جاتهѧѧا بѧѧشكل مكثѧѧف للأطفѧѧال، ويѧѧذآر فѧѧي هѧѧذا      الوجبѧѧات الѧѧسريعة الكبيѧѧرة تѧѧسوق منت   
عم امѧѧن الأطفѧѧال فѧѧي سѧѧن المѧѧدارس يعرفѧѧون مهѧѧرج أحѧѧد مطѧѧ       ) %96(الخѧѧصوص أن 

  .الوجبات الشهيرة أآثر مما يعرفون أي رمز شعبي آخر
وبالطبع فإن الشرآات والمطاعم التي تقدم الوجبات السريعة عليهѧا أن تقѧدم وجبѧة               

ل علѧѧى المѧѧواد الأساسѧѧية اللازمѧѧة بѧѧسعر      ممѧѧا يعنѧѧي الحѧѧصو  ،بѧѧسعر منѧѧافس مѧѧنخفض  
 وهنا يكمن سѧر نجѧاح واسѧتمرار مطعѧم وفѧشل آخѧر وإلا فكيѧف سѧتغطي                   ،منخفض جداً 

هѧѧذه المطѧѧاعم إيجاراتهѧѧا ورواتѧѧب ومѧѧستحقات موظفيهѧѧا وتكѧѧاليف الحمѧѧلات الإعلانيѧѧة     
  .الضخمة

أمѧѧا الهѧѧوت دوج أو الѧѧسوسيس آمѧѧا يلقѧѧب فيكفѧѧي أن نѧѧستخدم عقولنѧѧا فѧѧي الاسѧѧتقراء 
منطقي لنفهم مكوناتها فѧاللون الأحمѧر الزاهѧي للحѧم الطبيعѧي يتحѧول للѧون البنѧي عنѧد                     ال

  أو الشواء في حين يبقى لون الهوت دوج محمراً وزاهياً مهمѧا تѧم طهيѧه مؤآѧداً            ،الطهي
  .ت الحيوانات المصبوغة صناعياًأنه من فضلا

ح الѧѧشرآات والبطѧاطس المقليѧة المكملѧة للوجبѧات الѧѧسريعة أيѧضاً لا يمكѧن أن تѧسم       
 فѧالتطور بالبحѧث العلمѧي      ،بأن تكون بطاطس طبيعية تحتاج عمالѧة لتقѧشيرها وتقطيعهѧا          
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مكѧѧن المختبѧѧرات مѧѧن صѧѧناعة نѧѧشويات مرآبѧѧة صѧѧناعياً تѧѧضاف إليهѧѧا نكهѧѧات خاصѧѧة       
تمنحهѧѧا الطعѧѧم الѧѧشهي اللذيѧѧذ، ولѧѧو قمنѧѧا بتخѧѧزين البطѧѧاطس المقليѧѧة المѧѧصاحبة للوجبѧѧات 

  .تجف قليلاً فقط تتعفن آالبطاطس الطبيعية بل السريعة لشهور وسنوات فإنها لن

ولكѧѧي تكتمѧѧل الوجبѧѧات الѧѧسريعة يجѧѧب أن يѧѧصاحبها آѧѧوب آبيѧѧر مѧѧن مѧѧشروبات        
ففѧي  . الصودا أو المشروبات الغازية لهضم آل تلك الفضلات التي نزج بها فѧي أمعائنѧا              

ثѧاني  الوقت الذي تحتاج فيه أجسادنا للأُآسجين فإننѧا نتنѧاول مѧشروبات غازيѧة مѧشبعة ب                
 ويقل ترآيز الأُآسجين في دماغنѧا       ،أآسيد الكربون فيتشبع دمنا بذلك الغاز بترآيز عال       

بѧѧشكل ملحѧѧوظ فتزيѧѧد عѧѧصبيتنا ولا نجѧѧد مبѧѧرراً غيѧѧره لنوبѧѧات الهيѧѧاج التѧѧي تنتابنѧѧا لأتفѧѧه  
 ناهيكم عن تأثير حمض الفُسفوريك في هذه المشروبات الѧذي يѧذيب آالѧسيوم               ،الأسباب

هشاشة والوهن واللѧين، وبلѧغ الأمѧر مѧن الخطѧورة تѧداول شѧائعة أن                 عظامنا فيصيبها بال  
يѧѧدان علѧѧى  شѧѧرآة وجبѧѧات سѧѧريعة قѧѧد تكѧѧون الأشѧѧهر علѧѧى مѧѧستوى العѧѧالم تѧѧضيف الد       

  .رجر لتزيد من محتويات البروتين فيهاسندوتشات الهامب

إن الѧѧسعي الѧѧدؤوب لѧѧشرآات مطѧѧاعم الوجبѧѧات الѧѧسريعة للحѧѧصول علѧѧى المѧѧواد         
عѧلام مѧن حѧين لآخѧر مѧن شѧحنات لحѧوم         وما تفضحه وسائل الإ ،مانالأولية بأبخس الأث  

مستوردة لفروع هذه المطعم يتم إعدامها من الجهات الرقابية الѧصحية لعѧدم صѧلاحيتها          
 بل وربما خطر على حيوانات حدائق الحيوان التي تѧرفض اسѧتقبال             ،للاستخدام الآدمي 

عѧون الأبقѧار الميتѧة مѧن شѧوارع          فتѧارة يجم  . اللحوم الواردة خوفاً علѧى صѧحة حيواناتهѧا        
 ولكنѧѧه يѧѧسمح ،الهنѧѧد حيѧѧث تعتبѧѧر هѧѧذه الأبقѧѧار مقدسѧѧة والقѧѧانون الهنѧѧدي لا يبѧѧيح ذبحهѧѧا    

إلا أنها غالباً ما تنتهي في أمعاء . بجمعها من الشوارع لتوزيع لحومها على فقراء العالم
  .مدمني الوجبات السريعة

م الوجبѧات الѧسريعة المنتѧشرة       إن سياسة تحقيق الأرباح التي تتبعها شرآات مطѧاع        
حول العالم تجعلنا نتوقف عند مصادر موادها الأولية بعناية حتى نعѧرف مѧاذا بالѧضبط                

لذلك . نزج في جوفنا من فضلات قبل أن نفكر في حقيقة التوازن الغذائي لهذه الوجبات             
ة عѧلام المختلفѧ   فإن أي متابع لإعلانات أي من شرآات الوجبات السريعة في وسѧائل الإ            

حول العالم يجدها ترآز بشدة على نوعيѧة هѧذه المѧواد بتѧصوير حبѧات طمѧاطم طازجѧة                    
 وهѧѧي ليѧѧست فѧѧي الحقيقѧѧة سѧѧوى    ،وخѧѧس نѧѧضر وحليѧѧب أبѧѧيض طѧѧازج ناصѧѧع البيѧѧاض    

 فإن شراء لِتر من الحليب الطازج من أي الأسواق المرآزيѧة            ،دعايات استهلاآية آاذبة  
  ѧل      15راء يكلف دولاراً على الأقل وتحتمل هذه الشرآات شѧى الأقѧب علѧن الحليѧراً مѧلِت 
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بѧѧѧدولار واحѧѧѧد، وآѧѧѧذلك الأمѧѧѧر بالنѧѧѧسبة للحѧѧѧوم الحيوانيѧѧѧة ولحѧѧѧوم الѧѧѧدجاج والأسѧѧѧماك      
المستخدمة وهو الأمر الذي يؤآد رداءة وسوء النوعيات التي تغطى عيوبها بالمنكهات            

  .الصناعية الكيميائية الضارة للصحة والمسببة للسرطان
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  لثالفصل الثا

 ةعائليالوجبات الة ثقاف

كي لأطباء الأسرة للباحثين من جامعة يكية من المجلس الأمير   يحذرت دراسة أمير  
أيوا من مغبة تمادي الآباء والأمهات في توفير وجبات الأطعمة السريعة لأطفالهم، لأن 

ووجѧدت الѧدآتورة    . الضرر آنذاك لѧن يقتѧصر علѧى الأطفѧال، بѧل يطѧال صѧحة البѧالغين                 
ة فѧѧي الدراسѧѧة مѧѧن جامعѧѧة ميѧѧسوري بولايѧѧة آولومبيѧѧا      يباحثѧѧة الرئيѧѧس سѧѧارا جѧѧابلي، ال 

 من أطفال المدارس فѧي مرحلѧة الروضѧة          )8000(كية، أن متابعة ما يربو على       يالأمير
وحتى المستوى الابتدائي الثالث تدل على أن من يقضون أوقاتاً أطول لمشاهدة البرامج             

آمѧا تѧدل   . أنهم أآثѧر عُرضѧة للإصѧابة بѧه    فزيونية آان إما لديهم زيادة في الوزن أو         يالتل
على أنه آلما قل عدد المرات التي تناولوا فيهѧا وجبѧات طعѧامهم مѧع بقيѧة أفѧراد أسѧرهم                    

  .ارتفعت احتمالات الزيادة في عدد آيلوجرامات وزن الجسم لديهم
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

  لفازتناول الطعام أثناء مشاهدة الت): 2الشكل (



 

‐ 10 ‐ 
 

 على الأسѧر العمѧل معѧاً فѧي سѧبيل محافظѧة أطفѧالهم                نإ آما ذآرت إحدى الطبيبات   
ن الاهتمѧѧام بأشѧѧياء فѧѧي غايѧѧة البѧѧساطة مثѧѧل  إوأضѧѧافت . علѧѧى أوزان طبيعيѧѧة لأجѧѧسامهم

 قѧضاء    وإبعѧاد الأطفѧال عѧن      ،الإآثار من الاجتماع الأسري علѧى تنѧاول وجبѧات الطعѧام           
 والكبѧار مѧن     آبير على الأطفѧال    ضرر   حيث إن هناك   لتلفازأوقات طويلة أمام شاشات ا    

وحѧاول  . وزن الطفل والذي يمكن أن يؤدي إلى زيادة لفازتناول الطعام أثناء مشاهدة الت   
الباحثون في الدراسة التعرف على الأسباب التي قد تُؤدي إلѧى سѧمنة الأطفѧال أو زيѧادة                  

 إلѧѧى ثѧѧلاث  طفѧѧل)8000(لبѧѧاحثون مجموعѧѧة تجѧѧاوزت وفѧѧي سѧѧبيل ذلѧѧك قѧѧسم ا. أوزانهѧѧم
 زيѧادة   ةة الأولى شملت الأطفال الذين لم يسبق لهم أن أُصѧيبوا بأيѧ            المجموع. مجموعات
والثالثѧѧة مѧѧن . والثانيѧѧة الѧѧذين آانѧѧت أوزانهѧѧم طبيعيѧة عنѧѧد البѧѧدء فѧѧي الدراسѧѧة . فѧي الѧѧوزن 

ووجد الباحثون من تحليѧل نتѧائج المعلومѧات         . آانت أوزان أجسامهم زائدة طوال الوقت     
            ѧد للجѧدل وزن زائѧاء بمعѧورة البقѧاوز    أن نسبة خطѧافية         )%3(سم تتجѧاعة إضѧل سѧع آѧم 

وأن تفويت وجبة عائلية . فزيونيةيخلال الأسبوع يقضيها الطفل في مشاهدة البرامج التل 
آمѧѧا .  مѧѧن اسѧѧتمرارية الزيѧѧادة فѧѧي وزن جѧѧسم الطفѧѧل )%8(خѧѧلال الأسѧѧبوع يرفѧѧع بنѧѧسبة 

                   ѧسامهم آѧة لأجѧى أوزان طبيعيѧافظين علѧوا محѧذين ظلѧال الѧاحثون أن الأطفѧان لاحظ الب
فѧي حѧين أن معѧدل ذلѧك          . سѧاعة  )14.12( أسѧبوعياً هѧو      فازمعدل ساعات مشاهدتهم التل   

لدى من آانت أوزانهم طبيعية في بدء الدراسة ثم ظهرت الزيادة في الوزن لديهم لاحقاً     
 عنѧد مѧن آانѧت لѧديهم زيѧادة فѧي       لفازلكن معدل ساعات مشاهدة الت .  ساعة )15.63(هو  

  . ساعة)16.10( تجاوز الوزن منذ البدء في الدراسة
  

  أهمية الوجبات العائلية
عند النظر إلى عدد مرات تناول الأطفال وجبات عائلية خلال الأسبوع، فإن هناك             

 )10.26(دراسة تبين أن مѧن حѧافظوا علѧى أوزان طبيعيѧة تنѧاولوا وجبѧات بلѧغ معѧدلها                     
سبوا زيѧѧادة فѧѧي حѧѧين أن معѧѧدل ذلѧѧك لѧѧدى مѧѧن اآتѧѧ. مѧѧرة أسѧѧبوعياً مѧѧع بقيѧѧة أفѧѧراد الأسѧѧرة

 مرة، وآѧذلك مѧن آانѧت لѧديهم زيѧادة فѧي الѧوزن         )9.54(الوزن خلال مدة الدراسة آان      
وبالرغم من اعتقاد البعض عند النظر إلѧى الفѧروق فѧي الأرقѧام أنهѧا قليلѧة إلا                   . منذ البدء 

  .منبع التأآيد على أهمية نتائجهاأن الفروق القليلة هذه هي أساس أهمية الدراسة و
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 قضاء الطفل ولو مرة أو أآثر بقليل فѧي تنѧاول وجبѧة طعѧام عائليѧة                  والسبب هو أن  
ن إ آمѧا . م ومن سيكون سميناً من الأطفاليميز بين من سيُحافظ على وزن طبيعي للجس      

الازدحѧѧام فѧѧي الجѧѧداول اليوميѧѧة لمѧѧشاغل البѧѧالغين تѧѧدفعهم إلѧѧى اللجѧѧوء لجلѧѧب الأطعمѧѧة      
 والإصѧѧابة بأضѧѧرار. ام لأطفѧѧالهمطعѧѧالѧѧسريعة المُعѧѧدة خѧѧارج المنѧѧزل لتѧѧأمين وجبѧѧات ال  

 آأطعمة تفتقر إلى آثير من العناصر الصحية والقيمة الغذائية مقارنة            السريعة الأطعمة
 وأضѧѧافت. بمѧا يجѧѧب أن تكѧون وجبѧѧات الطعѧام عليѧѧه عنѧѧد الحѧديث عѧѧن الطعѧام الѧѧصحي     

لѧيس   أن النتائج تؤآد على أن إعلانات الأطعمة الموجهة للأطفال قد تѧُؤثر سѧلباً                الطبيبة
 يجب الحرص علѧى   . على تغذيتهم وحدهم، بل حتى على نوعية تغذية آبائهم أو أمهاتهم          

لأن آل إنѧسان، فѧي أي عمѧر آѧان، يجѧب      . تبني نهج صحي في تغذية أفراد العائلة آلهم       
ولعدم اهتمام الكثيѧرين   .عليه تناول طعام صحي غني بالعناصر الغذائية اللازمة للجسم        

الفاآهѧѧة والوجبѧѧات المتوازنѧѧة مѧѧن ناحيѧѧة آѧѧم النѧѧشويات     بأآѧѧل الخѧѧضروات الطازجѧѧة و  
والدهون والبروتينات فإننا أصبحنا نѧرى الكثيѧر مѧن المرضѧى الѧذين يعѧانون بѧشدة مѧن                    

  .أمراض سوء التغذية مع أن أوزانهم تزيد آثيراً عن المعدل الطبيعي

 آمѧا أآѧد بѧاحثون       ـѧ  الأخѧرى للوجبѧات الѧسريعة والجѧاهزة       ومن المخѧاطر الѧصحية      
ѧѧؤخراً اسѧѧي      -كتلنديون مѧѧرة فѧѧة آبيѧѧسهم بدرجѧѧزة تѧѧبه المجهѧѧسريعة وشѧѧات الѧѧأن الوجب 

، آمѧا    إصابة الأطفال بالربو؛ لخلوها من الخѧضروات الطازجѧة والفيتامينѧات والمعѧادن            
أن خلو هѧذه الأطعمѧة مѧن الأليѧاف الѧضرورية لانتظѧام الحرآѧة الطبيعيѧة للأمعѧاء يخѧل                      

ليѧة الامتѧصاص، موضѧحين أن حيѧاة الريѧف      بوظيفتها، ويؤدي إلى اضѧطرابات فѧي عم    
أفѧѧضل لѧѧصحة الأطفѧѧال مѧѧن العѧѧيش فѧѧي المѧѧدن التѧѧي تنتѧѧشر بهѧѧا الوجبѧѧات الѧѧسريعة أو        

 لانتشار مطѧاعم الوجبѧات الѧسريعة والجѧاهزة فѧي            اًونظر".  المخلفات الغذائية "لأصح  با
ول مجتمعاتنѧѧا العربيѧѧة؛ فقѧѧد زادت نѧѧسبة البدانѧѧة فѧѧي تلѧѧك المجتمعѧѧات، ويرجѧѧع هѧѧذا لتنѧѧا   

. الوجبѧѧات الѧѧسريعة والجѧѧاهزة، والأآѧѧل بѧѧين الوجبѧѧات، وإهمѧѧال الخѧѧضروات والفاآهѧѧة   
وعلى الرغم مѧن التحѧذيرات العالميѧة المتتاليѧة للѧشباب مѧن علمѧاء التغذيѧة مѧن خطѧورة                      

 الѧصحية للѧشباب مѧن       كلاتتناول الوجبات السريعة، والتي تتسبب فѧي العديѧد مѧن المѧش            
وساهمت بالتفكك الأسري   . ب الشباب في تزايد مستمر    إلا أن الإقبال من جان    .. الجنسين

وتѧѧدمير العلاقѧѧات الاجتماعيѧѧة وأدخلѧѧت سѧѧلوآيات عائليѧѧة شѧѧاذة فلѧѧم يعѧѧد أفѧѧراد الأسѧѧرة      
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يجتمعون حول الطعام آما آان يفعل الأجداد وأصبح لكѧل فѧرد حѧدود نفѧسية مѧن خѧلال                    
غرفتѧه بوجبتѧه   وجبة محددة بعلبة، فتلاشت المشارآة وانفصل آل فرد مѧن الأسѧرة فѧي        

ولѧѧم يعѧѧد للطعѧѧام وقѧѧت محѧѧدد فتѧѧشتت أفѧѧراد الأسѧѧرة الواحѧѧدة وزاد انعѧѧزال أفرادهѧѧا فنѧѧشأ  
الأطفال بشخصيات انهزامية انعزاليѧة لا انتمѧاء لѧديهم لأسѧرهم وتمѧزق الحѧب الأسѧري               

 فأضѧاف    أو أآثѧر يوميѧاً     ،بين الوالدين والأبناء الذي آان يجمعهم على مائدة واحدة مѧرة          
ناهيѧك عѧن التѧأثير    . تѧشتتاً أسѧرياً غيѧر مѧسبوق      طقѧة تمزقѧاً و     التي غѧزت المن    لثقافة الخدم 

 أو الوجبѧة الѧسعيدة علѧى تفكيѧر وشخѧصية الطفѧل              ،الضار للُّعبة المرافقة لوجبة الأطفال    
وصѧѧحته فهѧѧي مѧѧن الناحيѧѧة الѧѧصحية تكѧѧون صѧѧغيرة الحجѧѧم ورديئѧѧة الѧѧصنع ذات ألѧѧوان     

ألعاب البنات تكѧون عبѧارة عѧن عروسѧة        بالإضافة إلى أن     ،وأصباغ تزول في فم الطفل    
 في نفسية    لا تتناسب وثقافتنا الشرقية من تحشم فتنشئ شرخاً        غير محتشمة ذات ملابس   

وينظѧر الأطفѧال الѧذآور    .  مѧن احتѧشام   خلهنالأطفال الإناث حول القيم التي نزرعهѧا بѧدا        
                      ѧي صѧر وهѧدما يكبѧه عنѧل حياتѧوف تكمѧي سѧى التѧورة لهذه اللعبة على أنها صورة الأنث

 .مناقضة لصورة والدته المحجبة أو أخواته وتبقى هذه الصورة فѧي مخيلتѧه عنѧدما يبلѧغ           
 بمفهѧوم خѧاطئ    الطفѧل ينمѧو ل السريعة واللعبة المصاحبة لهѧا      بتكرار شراء وجبة الطف   و

عن صورة شريكة حياته وآيف يجب أن تبدو، فيفشل في اختيار شѧريكة حياتѧه وتفѧشل                 
 وهѧو مѧا نѧراه مѧن جيѧل الوجبѧات             ،فѧي الѧشهور الأولѧى     حياته الزوجيѧة ويѧدمرها طѧلاق        

  .السريعة الحالي

إن تدمير العائلة منѧذ فجѧر النѧشأة سѧاهمت بѧه وبѧشكل آبيѧر هѧذه اللعѧب المѧصاحبة                       
. لوجبة الطفل السريعة والوهم الذي تنѧسجه داخѧل عقѧول الأطفѧال منѧذ نعومѧة أظفѧارهم                  

د الأسرة حول طعѧام مѧن إعѧداد الأم          في حين أن الوجبة العائلية المنزلية التي تجمع أفرا        
وبمѧѧشارآة جميѧѧع أفѧѧراد الأسѧѧرة تѧѧساهم فѧѧي بنѧѧاء شخѧѧصية سѧѧوية للطفѧѧل تنمѧѧو معѧѧه بعѧѧد   

خوة والأخѧوات والأم والأب   وفي شبابه من تآلف وتراحم وترابط أسري بين الإ        ،بلوغه
  وضѧحالة المѧشاعر    ، عن الأنانية التي تبنيهѧا الوجبѧات الѧسريعة والتѧشتت الأسѧري             بعيداً

 ،الدونية والانعزالية الهادمة للشخѧصية يق المشاعر السلبية وترسيخ الإيجابية مقابل تعم 
وعѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى التفاعѧѧل الطبيعѧѧي مѧѧع الوسѧѧط الاجتمѧѧاعي المحѧѧيط والانѧѧدماج ضѧѧمن  

  .النسيج الاجتماعي
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آنا نرى دور الأب في مصاحبة أبنائه لمجلس العزاء وتقديم واجب العزاء لمتوفى 
 في مجالس التهنئѧة والمبارآѧة فѧي المناسѧبات الѧسعيدة والأعيѧاد        يق وأيضاً قريب أو صد  

التي انعزل عنها الجيل الجديد ولم يعد لهم حضور بها فذابت القѧيم والعѧادات الموروثѧة                 
  . الأصيلة وحلت محلها عادات دخيلة مفعمة بالمرض والشذوذ
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  الفصل الرابع

  خطر الوجبات السريعة على الأصحاء

  المستهلك مايةح
يبدو أن الدعوات التѧي تطلقهѧا الحكومѧات وهيئѧات حمايѧة المѧستهلك إلѧى ضѧرورة                   
آѧѧѧشف شѧѧѧرآات صѧѧѧناعة الغѧѧѧذاء لكميѧѧѧة الѧѧѧدهون فѧѧѧي لحومهѧѧѧا وآميѧѧѧة ونوعيѧѧѧة اللحѧѧѧوم  

 مطѧѧاعم الوجبѧѧات الѧѧسريعة إلѧѧى ت بعѧѧضالمѧѧستخدمة قѧѧد بѧѧدأت تѧѧؤتي ثمارهѧѧا، فقѧѧد بѧѧادر 
وعلى الرغم من أن    . تي تقدمها للمستهلكين  عرض عدد السعرات الحرارية بالوجبات ال     

هذه المبادرة تبدو في ظاهرها مناورة تسويقية، إلا أن المسألة بدأت تأخذ بعداً آخѧر بعѧد       
ن السمنة فѧي  إالدراسات حول ذلك  وتقول آخر. إصابة الجسم البشري بالسمنة المفرطة

اعتمѧѧاد نمѧѧط غѧѧذائي بالѧѧدهون و رجر المѧѧشبعاء تنѧѧاول الهѧѧامبالولايѧѧات المتحѧѧدة مѧѧن جѧѧرّ
يعتمد على الوجبات السريعة قѧد وصѧلت إلѧى مѧستويات خطيѧرة، خѧصوصاً أن تكѧاليف          

أرقѧѧام  فحѧѧسب. عѧѧلاج الѧѧسمنة يحمѧѧِّل آاهѧѧل النظѧѧام الѧѧصحي الأمريكѧѧي فѧѧوق مѧѧا يحتمѧѧل   
 مѧѧن الѧѧدولارات فѧѧي عѧѧام     مليѧѧار ) 217( تكѧѧاليف عѧѧلاج الѧѧسمنة    بلغѧѧت  وزارة الѧѧصحة

ة أن ثلѧѧث حѧѧالات الѧѧسرطان وأمѧѧراض القلѧѧب     وتقѧѧدر دراسѧѧات حكوميѧѧ  . فقѧѧط) 2007(
 مѧѧن حѧѧالات الѧѧسكري يمكѧѧن الوقايѧѧة منهѧѧا إذا تخلѧѧى النѧѧاس عѧѧن تنѧѧاول    )%80(وحѧѧوالي 

  .من عاداتهم الغذائية الوجبات السريعة وغيروا
 بسؤال حول لماذا تأآل الوجبات )2007(وفي استفتاء أجرته جامعة هارفارد عام 

  : أجاب الأمريكيون،السريعة بكثرة
 . أجابوا بأنها طريقة تغذية مقنعة)10%( .1
 . أجابوا بأنها تطابق ما يريد الناس أن يأآلوا)3%( .2
 آانت إجاباتهم بأن السبب هو الحملات الإعلامية القوية لشرآات الوجبѧات        )17%( .3

 .السريعة
 . آانت إجاباتهم بأن أسعارها مقبولة ومنخفضة)16%( .4
ار الوجبѧات الѧسريعة ومѧشروبات       مѧض وأنهم يجهلون الغذاء الѧصحي       قالوا   )54%( .5

  .الصودا والكولا
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لذلك فإن دور الجهات الرقابية وحمايѧة المѧستهلك يجѧب ألا يتوقѧف عنѧد مختبѧرات                  
بل يجѧب أن يتعѧدى ذلѧك    . فحص جودة اللحوم ومطابقتها وصلاحيتها للاستخدام الآدمي   

بارهѧا  لنشر وعي ثقافة التغذية الصحية وفضح ألاعيب شѧرآات الوجبѧات الѧسريعة وإج             
 وهѧي عمليѧة شѧاقة فѧي مواجهѧه نفѧوذ هѧذه الѧشرآات                 ،على نشر حقيقة مكوناتها الغذائية    

  .السياسي والاقتصادي إذ تفوق ميزانيات معظم هذه الشرآات ميزانيات دول آاملة
  

  الوجبات السريعة مضرة بالحامل
أظهѧѧرت دراسѧѧات طبيѧѧة جديѧѧدة أن الѧѧسيدات اللاتѧѧي يكثѧѧرن مѧѧن تنѧѧاول الأغذيѧѧة الدسѧѧمة    
والغنية بالدهون في أثناء الحمل، يعرِّضѧن أطفѧالهن للإصѧابة بمѧشكلات قلبيѧة ووعائيѧة                 

واسѧѧѧتند البѧѧѧاحثون فѧѧѧي اآتѧѧѧشافاتهم التѧѧѧي نѧѧѧشرتها مؤسѧѧѧسة القلѧѧѧب  .فѧѧѧي حيѧѧѧاتهم اللاحقѧѧѧة
البريطانية، على إطعام عدد من إناث الفئران الغذاء العادي أو غذاء دسم غني بالدهون              

 صѧحياً عاديѧاً، ومراقبѧة     وخلالهѧا، ثѧم إطعѧام صѧغارها غѧذاءً     الحيوانية، قبل فترة الحمѧل    
ووجѧد هѧؤلاء أن الأجيѧال        . تغيѧرات فѧي ضѧغط الѧدم أو نبѧضات القلѧب لѧديهم               حدوث أي 

الجديدة من الفئران، إناثاً آانت أم ذآوراً، أظهرت علامѧات لوجѧود إصѧابة أو تلѧف فѧي                   
ستويات غير طبيعية من الأوعية الدموية عند وصولها إلى منتصف العمر، مع وجود م  

  . ضغط الدم عند أجيال الإناث فقطفرطالدهون في دمائها، و

  
  على سلوك الأطفال السريعةوجبات الأثر 

الأغذيѧة الѧسريعة يѧؤدي إلѧى اضѧطراب فѧي             إن نوع الغذاء المقدم للطفل وبخاصѧة        
عراض  فيما يتعلق بازدياد حدوث الأ فعالاًاًسلوآه ونشاط زائد لأن لبعض الأغذية دور

الحالѧѧة  العدوانيѧة، وهنѧѧاك علѧѧى العكѧس بعѧѧض الأغذيѧѧة التѧي لهѧѧا دور مѧѧؤثر فѧي تحѧѧسين      
 لاضطراب سѧلوك الأطفѧال      يالسلوآية لهؤلاء الأطفال، وتبين أن أهم الأغذية التي تؤد        

السريعة التي تباع خارج المنزل والعناصر الغذائية المليئة بالدهون سواء           هي الأطعمة   
    ѧذاء                  من أصل حيواني آالѧار أن الغѧالزيوت، وباعتبѧاتي آѧل نبѧن أصѧد أو مѧسمن أو الزب

الأآѧل يѧساعد علѧى     الصحي والإآثار من الخضروات والفاآهة والتقليل من الدهون فѧي        
 لذا يجب على الأمهات الاهتمѧام بتغذيѧة   ،تحسين سلوك الطفل والتقليل من نشاطه الزائد 
والتقليѧل مѧن الѧدهون فѧي الطعѧام          الѧسريعة    أطفالهن والحرص على عدم شراء الوجبات       

  .وذلك للتقليل من شقاوة وعنف أطفالهن
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فѧي بحѧث لѧه أن        أحد الأطبѧاء  ربما تحمل تلك الوجبات أضراراً آبرى؛ حيث يؤآد         
الدارسين قد توصلوا مؤخراً إلى أن تكرار تناول الأطفال للوجبات السريعة بما تحتويه             

ثر على آيمياء المѧخ ويѧسلبهم الإرادة؛   من آميات آبيرة من الدهون ومكسبات الطعم يؤ       
فيصبح قرار التوقف عن هѧذه الوجبѧات فѧي غايѧة الѧصعوبة تمامѧاً مثلمѧا تفعѧل الѧسجائر                      

وقد أظهرت الأبحاث أن الكثير من هѧذه الوجبѧات يعمѧل علѧى تنѧشيط             !  وعقاقير الإدمان 
 )20(وقѧد تنبهѧت إلѧى هѧذا الخطѧر أآثѧر مѧن               ! الجين الخاص بالѧسمنة بѧصورة مرضѧية       

ولاية أمريكية ومنعѧت طѧلاب المѧدارس مѧن تنѧاول هѧذه الوجبѧات؛ لوجѧود علاقѧة بينهѧا                      
ووجѧѧود علاقѧѧة بѧѧين مѧѧشروبات . وبѧѧين الإصѧѧابة فقѧѧر الѧѧدم وارتفѧѧاع نѧѧسبة الكوليѧѧستيرول 

تخلخل  (الصودا التي عادة ما تكون مصاحبة لهذه المأآولات والإصابة بهشاشة العظام          
وعنѧد إضѧافة    . عسر الهضم عند تناولهѧا مѧع الطعѧام         عن أنها تتسبب في      ، فضلاً )العظام

الأطعمѧѧة المقليѧѧة آالبطѧѧاطس والأغذيѧѧة التѧѧي تحتѧѧوي علѧѧى المѧѧواد الحافظѧѧة والملѧѧح لكѧѧي  
، آمѧا  "خطѧر آامѧل  "تكѧون المحѧصلة هѧي الحѧصول علѧى          " وجبѧة آاملѧة   "نحصل علѧى    

ه؛  فѧي بحѧث لѧ       ةيوضح الدآتور مѧدحت المѧسيري أسѧتاذ الفيزيѧاء الطبيѧة بجامعѧة القѧاهر               
والѧدجاج المقلѧي تѧدخل فѧي     ) Fish fingers(رجر وأصѧابع الѧسمك   فأطعمة مثل الهѧامب 

ومن الممكن بعد التأآد من جميع أضرار هذه        .  بالسرطان  دائرة المواد المسببة للإصابة   
الوجبѧѧات أن يѧѧتم آتابѧѧة تحѧѧذير علѧѧى علѧѧب الوجبѧѧات الѧѧسريعة يفيѧѧد بأنهѧѧا تѧѧدمر الѧѧصحة     

  .وتسبب الوفاة

لفتة للنظر أن شѧرآات الوجبѧات الѧسريعة تѧستخدم الهرمونѧات فѧي               ومن الأمور الم  
تسمين الدجاج المستخدم في وجباتها فالكتكوت يصبح وزنѧة آيلѧو ونѧصف إلѧى آيلѧوين                 
فقѧѧط خѧѧلال أسѧѧبوعين مѧѧن خروجѧѧه مѧѧن البيѧѧضة بѧѧسبب آميѧѧة الهرمونѧѧات الѧѧضخمة التѧѧي 

 تحѧѧت يعة جѧѧداً الѧѧسرشواءن هѧѧذا الѧѧدجاج يѧѧتم طهѧѧوه بطريقѧѧة الѧѧإتوضѧѧع بѧѧالعلف، وحيѧѧث 
ضغط عال توفيراً للوقت فكثيراً ما نرى أن لحم الدجاج يكون غير ناضѧج حѧول العظѧم                  

  .مما يعني عدم نضوج الهرمونات وتفتتها وبقاؤها نشطة

وآذلك الأمر بالنسبة لأعلاف الأبقار المستخدمة لتسمين العجول بѧسرعة لأهѧداف            
رجر مبا طرق إعداد وطهѧي الهѧ    اقتصادية وتحقيق ربح آبير، وتكفي نظرة سريعة على       

ѧѧѧة الهѧѧѧب قطعѧѧѧضوج قلѧѧѧدم نѧѧѧن عѧѧѧد مѧѧѧشواية لنتأآѧѧѧى الѧѧѧسريعة علѧѧѧي ،رجرمباالѧѧѧا يبقѧѧѧمم 
هرمونѧѧات النمѧѧو نѧѧشطة وهѧѧو الأمѧѧر الوحيѧѧد الѧѧذي يبѧѧرر ضѧѧخامة أجѧѧساد الأطفѧѧال الѧѧذين 
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يعتمدون في تغذيتهم على الوجبات السريعة وسرعة نمو أجسادهم والسمنة غير القابلѧة             
  .هذا الخلل الهرموني الشديد في أجسادهمللعلاج نتيجة 

فقѧد سѧاهمت هѧذه      . ولا تتوقف خطورة الأمر عند هذا الحد بل تتعداه لما هو أخطѧر            
 ،الهرمونات بالتأثير علѧى جѧنس الطفѧل مѧسببة تحѧولات خطيѧرة بѧين الѧذآورة والأنوثѧة                   

س والمزج بينهما وميل جنس لآخر فظهر جيل جديد يجمع الأنوثة بالذآورة سѧمي الجѧن              
الثالث والرابع دخيل على مجتمعاتنا فمال الذآور للتأنث في جنس حائر ومالѧت الإنѧاث         

جيѧѧل آامѧѧل مѧѧن  .  فأصѧѧبح اهتمѧѧامهن بملاحقѧѧة الفتيѧѧات المتѧѧصابيات  ،والفتيѧѧات للѧѧذآورة 
ضحايا الوجبѧات الѧسريعة والѧربح الѧسريع علѧى حѧساب صѧحة أطفالنѧا وتѧدمير عاداتنѧا                     

وانحѧراف وانحѧدار المѧستوى الأخلاقѧي وتѧدني مفѧاهيم            الاجتماعية وأخلاقنا وسلوآياتنا    
الشرف والعيب التي آانت تحكم المجتمع فانهارت القيم وتبدلت من خلال شѧريحة لحѧم               

 وورقة خѧس يѧصاحبها آѧوب مѧن مѧشروب الѧصودا أسѧقطت ورقѧة التѧوت التѧي                      ،وخبز
  .آانت تداري سوءة المجتمع وقامت بتعرية وجه جديد بمنتهى القبح
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  لخامسالفصل ا

  البحث العلمي حول الوجبات السريعة

  بعض الدراسات التي قام بها العلماء في بعض الدول
  الإصابة بالنوبات القلبية .1

اآتشف باحثون استراليون أن وجبة دسمة واحدة آأطعمة الوجبات السريعة يمكѧن             
بة أن تسبب تلفاً مدمراً بالأوعية الدموية في الجسم وتزيد علѧى الفѧور مѧن خطѧر الإصѧا                  

بالنوبѧات القلبيѧة المفاجئѧة، خلافѧاً لمѧا آѧان معروفѧاً سѧلفاً مѧن أن هѧذه النوبѧات تѧأتي بعѧѧد             
وطالѧب البѧاحثون فѧي دراسѧة جديѧدة بѧضرورة الابتعѧاد عѧن                . تناول عدة وجبѧات دسѧمة     

تنѧѧاول المѧѧأآولات الدهنيѧѧة والوجبѧѧات الدسѧѧمة خاصѧѧة بالنѧѧسبة للأشѧѧخاص المѧѧصابين         
وأشѧѧاروا إلѧѧى أن جѧѧدران .  الѧѧدمالكوليѧѧستيرول فѧѧي بمѧѧرض الѧѧشريان التѧѧاجي أو ارتفѧѧاع

الѧѧشرايين تѧѧصبح أآثѧѧر تѧѧصلباً عنѧѧد التقѧѧدم فѧѧي الѧѧسن، ويكѧѧون هѧѧذا التѧѧصلب أآبѧѧر عنѧѧد       
وشѧدد البѧѧاحثون علѧى أهميѧѧة الترآيѧز علѧѧى    . المرضѧى المѧصابين بѧѧداء الѧشريان التѧѧاجي   

تمرينѧات   وممارسѧة ال   ،استهلاك الخضروات والفواآه وتقليل استهلاك الدهون المѧشبعة       
 مѧن معهѧد     أحѧد الاطبѧاء   وقѧال   . الرياضية للمحافظة على صѧحة القلѧب وشѧبابه وحيويتѧه          

ن الآثѧѧار طويلѧѧة المѧѧدى للأغذيѧѧة الدسѧѧمة إسѧѧتراليا أبѧѧاآر للبحѧѧوث الطبيѧѧة فѧѧي ميلبѧѧورن ب
معروفة، ولكن العلماء أرادوا الكشف عن الزيادة الفورية فѧي خطѧر الإصѧابة بالنوبѧات        

وأضѧѧاف أنѧѧه تѧѧم  . ول وجبѧѧة واحѧѧدة غنيѧѧة بالѧѧدهون غيѧѧر الѧѧصحية  القلبيѧѧة النѧѧاتج عѧѧن تنѧѧا 
 جراماً من الدهون مؤلفة مѧن شѧطيرة         )50( متطوعاً وجبات تحتوي على      )20(إعطاء  

واحѧѧدة مѧѧن لحѧѧم البرجѧѧر بالجبنѧѧة، وآѧѧوب مѧѧن الحليѧѧب آامѧѧل الدسѧѧم، وآѧѧوب مѧѧن الآيѧѧس  
 صѧحية    شخصاً، أطعمѧة   )20(وعلى الجانب الآخر أعطيت مجموعة أخرى من        . آريم

  .تشمل الخبز والحبوب والحليب قليل الدسم وتحوي ستة جرامات فقط من الدهون

وأظهرت النتائج أن تأثير الѧدهون علѧى الجѧسم يكѧون سѧريعاً خѧلال ثѧلاث سѧاعات                 
فقѧѧط مѧѧن تناولهѧѧا، إذ انخفѧѧضت مرونѧѧة الأوعيѧѧة الدمويѧѧة عنѧѧد الأشѧѧخاص الѧѧذين تنѧѧاولوا   

حѧѧَظ مثѧѧل هѧѧذا التѧѧأثير عنѧѧد المجموعѧѧة   ، فѧѧي حѧѧين لѧѧم يلا )%25(وجبѧѧات دسѧѧمة بحѧѧوالي  
وسجل الباحثون في العدد الأخير مѧن مجلѧة الكليѧة الأمريكيѧة لعلѧوم القلѧب أن              . الأخرى
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أطعمѧѧة الوجبѧѧات الѧѧسريعة تزيѧѧد خطѧѧر الإصѧѧابة بالنوبѧѧات القلبيѧѧة فѧѧوراً، وخاصѧѧة عنѧѧد     
  .الأشخاص الأآثر استعداداً للإصابة

   
  ضعف البصر  .2

ولة فقѧط عѧن زيѧادة       ؤأن الأطعمѧة الѧسريعة ليѧست مѧس        ظهر في دراسة طبية جديدة      
ن الإفراط فѧي اسѧتهلاك هѧذه        إوقال الباحثون   . الوزن والسمنة بل قد تؤذي البصر أيضاً      

الأطعمة الدسمة والغنية بالدهون يزيد خطر الإصابة بتلف بقعة الشبكية المرتبط بالتقدم 
لعمѧى وضѧعف البѧصر فѧي     ويعتبر مرض تلف بقعة الشبكية السبب الرئيسي ل . في السن 

الولايات المتحدة للأشخاص الذين تجاوزوا سن الخامسة والخمسين، وأوضح الباحثون          
فѧѧي مؤسѧѧسة ولايѧѧة مساتѧѧѧشوستش للعѧѧين والأذن أن هѧѧذا المѧѧѧرض يѧѧؤثر علѧѧى الرؤيѧѧѧة        

 ومن المتوقع أن يزداد هذا العѧدد مѧع وصѧول            ،المرآزية لحوالي عشرة ملايين أمريكي    
وقѧد نѧُشرت نتѧائج البحѧث فѧي مجلѧة       . ات مѧن عمѧرهم   يخمѧسين الأشخاص إلى منتѧصف ال    

ارهم بѧين  ـѧ ـراوحت أعمـѧ ـ ت صـѧ ـ شخ )349(وتابعѧت الدراسѧة     ". أرشيف طѧب العيѧون    "
  .  عاماً من المصابين بمراحل متقدمة من تلف بقعة الشبكية)80 ـ 55(

ن هѧذه الدراسѧة هѧي الأولѧى التѧي تѧربط بѧين الغѧذاء وهѧذه المѧشكلة           إوقال الباحثون   
لبѧѧصرية، حيѧѧث أظهѧѧرت الأبحѧѧاث الѧѧسابقة أن التѧѧدخين هѧѧو الѧѧسبب الوحيѧѧد المعѧѧروف     ا

  .آعامل خطر لهذا المرض
   ѧѧواع معينѧѧى أنѧѧاحثون إلѧѧل البѧѧةوتوص    ѧѧستخدمة فѧѧك المѧѧة تلѧѧدهون وخاصѧѧن الѧѧي م 

 وأشار الباحثون ،الأطعمة السريعة تزيد خطر الإصابة بتلف البقعة المرتبط بتقدم السن         
 المѧستخدمة فѧѧي تѧصنيع الأطعمѧة الѧѧسريعة    ينولييѧك  وحمѧѧض اللالمѧشبعة إلѧى أن الѧدهون   

 والفطѧѧѧائر المحѧѧѧلاة والكيѧѧѧك   ،إضѧѧѧافة إلѧѧѧى الأطعمѧѧѧة المѧѧѧصنعة آالزبѧѧѧدة والѧѧѧشيكولاتة     
 تѧѧضع الأفѧѧراد فѧѧي خطѧѧر أعلѧѧى   رقѧѧائق البطѧѧاطسوالبѧѧسكويت وزبѧѧدة الفѧѧول الѧѧسوداني  

  .للإصابة بأمراض العين
  

  لمراهقيناات السريعة النفسي على الأطفال وأثر الوجب .3

اجتماعية في سѧلوك الأطفѧال والمѧراهقين أن هنѧاك           أوضحت دراسة أجرتها باحثة     
 وبѧين   ،رجر والبطاطس المقلية والحلويѧات بكميѧة آبيѧرة         بين تناول الهامب   ةعلاقة مباشر 

زيѧѧادة نѧѧسبة الحرآѧѧة والنѧѧشاط غيѧѧر المعتѧѧاد وحѧѧالات الاآتئѧѧاب والغѧѧضب والعنѧѧف لѧѧدى   
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ثة آندية عملت في عدد من سجون ومراآز إصلاحيات وآانت باح. الشباب والمراهقين
الأحѧѧداث قѧѧد ذآѧѧرت أن مѧѧا يتناولѧѧه الطفѧѧل مѧѧن طعѧѧام يѧѧنعكس علѧѧى سѧѧلوآه وذآائѧѧه فѧѧي     

  . علاقته الاجتماعية بأصدقائهيالمدرسة وف

 بالمائѧة مѧن   )33(وتحتوي الوجبѧة الواحѧدة مѧن الوجبѧات الѧسريعة علѧى مѧا يعѧادل                  
 وبالتѧѧالي فѧѧإن تنѧѧاول هѧѧذه   ،هѧѧا الجѧѧسم خѧѧلال اليѧѧوم  الѧѧسعرات الحراريѧѧة التѧѧي يحتѧѧاج إلي  

الأغذية بخلاف الوجبات الأساسية التي يتناولها الفѧرد والتѧي لا يقابلهѧا مجهѧود عѧضلي                 
يماثلها سيؤدي بالضرورة إلى تراآم هذه السعرات الحرارية علѧى هيئѧة دهѧون تѧصيب                

ى الѧدهون التوابѧل   وتتѧضمن الوجبѧات الѧسريعة إضѧافة إلѧ     .  آѧان عمѧره بالѧسمنة      الفرد أياً 
 ووجبѧات الطعѧام الجѧاهزة       ،التي تعد من الأساسيات في جميع عمليѧات الطهѧي المنزليѧة           

 آمѧا تعمѧل   ،السريعة وتلعب دوراً رئيسياً في عملية فѧتح الѧشهية وتѧسهيل عمليѧة الهѧضم          
وتبين من خلال الدراسѧات أن التوابѧل والملѧح تعمѧل            . على تحسين رائحة ولون الأغذية    

عصاب معينة في منطقة الفم واللسان والأنف وهي مناطق الإحساس بطعѧم            على إثارة أ  
أمѧا  .  مما يجعل الفرد يعتاد على تلك الوجبات السريعة الغنية بالتوابѧل           ،وروائح الأغذية 

الزيѧѧوت والѧѧدهون الموجѧѧودة فѧѧي الوجبѧѧات الѧѧسريعة فهѧѧي تكمѧѧل مѧѧا بدأتѧѧه التوابѧѧل مѧѧن      
 الѧصحية تѧأتي     كلات فالمѧش  ،لطعѧم الغنѧي   أضرار ناجمة عن إخفاء الѧدهون وراء سѧتار ا         

 نتيجة التهام آميѧات آبيѧرة مѧن الأغذيѧة المѧشبعة بالѧدهون آالبطѧاطس المقليѧة ممѧا                  دائماً
  .يرفع قيمتها من السعرات الحرارية فتؤدي إلى السمنة آنتيجة حتمية

وتكمن عوامل خطورة هذه المأآولات في تشبعها بالدهون الأمر الذي يزيد فرص       
تѧѧصلب الѧѧشرايين وأمѧѧراض القلѧѧب الوعائيѧѧة مѧѧع آثѧѧرة تناولهѧѧا، آمѧѧا أن هѧѧذه     الإصѧѧابة ب

 ضغط الدم المؤثر فرط مما يؤدي إلى ،الوجبات تحتوي على نسبة عالية من الصوديوم
وتفتقѧѧѧر الوجبѧѧѧة الѧѧѧسريعة أيѧѧѧضاً إلѧѧѧى  . سѧѧѧلبياً فѧѧѧي القلѧѧѧب والأوعيѧѧѧة الدمويѧѧѧة والكليتѧѧѧين 

  .دهون والمتوافرة في الخضرواتالفيتامينات والألياف المقللة من امتصاص ال
ويѧѧؤدي عѧѧدم تنѧѧاول الخѧѧضروات والفاآهѧѧة إلѧѧى افتقѧѧار الجѧѧسم إلѧѧى عناصѧѧر مهمѧѧة     

وحمѧѧѧض الفوليѧѧѧك والأمѧѧѧلاح المعدنيѧѧѧة مثѧѧѧل  ) C(و) A(يحتѧѧѧاج إليهѧѧѧا يوميѧѧѧاً آفيتѧѧѧامين  
 لذلك فإن آثرة تنѧاول الوجبѧات الѧسريعة تѧؤدي إلѧى تكѧرار حѧالات الإمѧساك                   ،الكالسيوم

وتظهѧѧر الدراسѧѧات أن تنѧѧاول الوجبѧѧات الѧѧسريعة   . ستيرول فѧѧي الѧѧدميѧѧكولوترفѧѧع نѧѧسبة ال
يؤدي إلى التعѧود علѧى تنѧاول غѧذاء غيѧر متѧوازن يѧشتمل علѧى سѧعرات حراريѧة عاليѧة             

 آمѧѧا أن أخѧѧذ فيتامينѧѧات ومعѧѧادن أقѧѧل مѧѧن المعѧѧدل   ،أآثѧѧر مѧѧن الحاجѧѧة الفعليѧѧة للمѧѧستهلك  
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تѧѧأثيراً عكѧѧسياً فѧѧي الجѧѧسم    المطلѧѧوب يوميѧѧاً وزيѧѧادة آميѧѧة الѧѧصوديوم المتنѧѧاول يعطѧѧي       
 ممѧѧا يѧѧؤدي إلѧѧي أمѧѧراض القلѧѧب الوعائيѧѧة ومѧѧرض الѧѧسكري وآلام المفاصѧѧل    ،والѧѧصحة

وتѧѧشير الدراسѧѧات إلѧѧى أن وجبѧѧة دسѧѧمة واحѧѧدة .  فѧѧي الظهѧѧر والعمѧѧود الفقѧѧريكلاتومѧѧش
 يمكѧѧن أن تѧѧسبب تلفѧѧاً مѧѧدمراً بالأوعيѧѧة الدمويѧѧة فѧѧي الجѧѧسم  ،آأطعمѧѧة الوجبѧѧات الѧѧسريعة

ن خطر الإصابة بالنوبات القلبية المفاجئة خلافاً لما آان معروفاً من وتزيد على الفور م
  .أن هذه النوبات تأتي بعد تناول عدة وجبات دسمة

  
  علاقة الوجبات السريعة بالعنف والجريمة .4

لم يكن أحد يتوقع أن الوجبات السريعة والدهون التي تتѧسبب فѧي انѧسداد الѧشرايين       
     ѧد          وبالتالي في الإصابة بأمراض القلѧف، فقѧة والعنѧى الجريمѧضاً إلѧؤدي أيѧن أن تѧب يمك

أثبتت باحثة أمريكيѧة ظلѧت طѧوال الأعѧوام العѧشرين الماضѧية تتѧابع انحرافѧات الѧشباب                    
  .بالأدلة وبالوثائق أن نوعية الغذاء ترتبط مباشرة بسلوك الفرد واحترام القوانين

    ѧѧشرق آنѧѧيا بѧѧيم نوفاسكوشѧѧمة إقلѧѧاليفكس عاصѧѧة هѧѧد بمدينѧѧؤتمر عقѧѧي مѧѧت ففѧѧدا تح
نفس شارك فيه عشرات من أساتذة وخبراء علوم ال" الأطفال والطعام والسلوك"عنوان  

اجتماعيѧة فѧي سѧلوك الأطفѧال والمѧراهقين      أآدت باحثѧة  .. والاجتماع والجريمة والتغذية 
 والحلويѧات بكميѧة   ،رجر والبطѧاطس المقليѧة   بѧين تنѧاول الهѧامب    ةأن هناك علاقة مباشѧر    "

 الحرآѧѧة والنѧѧشاط غيѧѧر المعتѧѧاد، وحѧѧالات الاآتئѧѧاب والغѧѧضب  آبيѧѧرة وبѧѧين زيѧѧادة نѧѧسبة 
، وذآѧرت الباحثѧة الكنديѧة التѧي عملѧت فѧي عѧدد مѧن          "والعنف لѧدى الѧشباب والمѧراهقين      

سجون ومراآز إصلاحيات الأحداث أن ما يتناوله الطفل من طعام ينعكس على سلوآه             
ن أن تنѧاول الѧسكريات    وذآائه في المدرسة، وفي علاقته الاجتماعية بأصѧدقائه، فقѧد تبѧي           
 لسلوك الحيوانات، آما    والأطعمة السريعة والدهون بكثرة يجعل سلوك الأطفال مشابهاً       

أن الوجبات السريعة تدفع إلى خمول العقل وآسله وإلى ترهل الجسم، وذآرت الخبيرة             
الأمريكية تجربتها الشخѧصية خѧلال عملهѧا آѧضابطة تتѧابع سѧلوك الѧشباب والمѧراهقين                  

 وأنهѧا اآتѧشفت خѧلال زيارتهѧا لمنѧازل      ،في جرائم عنف بمحكمة ولاية أوهايوالمتهمين  
 مѧن المѧشروبات الغازيѧة       ةهؤلاء الѧشباب أن طعѧامهم يقتѧصر علѧى تنѧاول آميѧات آبيѧر               

 من الخضروات والفاآهة الطازجة، وقد طبقت الباحثة         ويخلو تماماً  ،والبطاطس المقلية 
ات علѧѧى يѧѧوات فѧѧي منتѧѧصف الثمانينبرنѧѧامج غѧѧذاء وتѧѧدريبات رياضѧѧية لمѧѧدة خمѧѧس سѧѧن  

خمسمائة مراهق ممن يقѧضون فتѧرة العقوبѧة فѧي إحѧدى إصѧلاحيات الأحѧداث، واعتمѧد                   
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هذا البرنامج على تناول هѧؤلاء الѧشباب لكميѧات مѧن الأطعمѧة الطازجѧة وتقليѧل اللحѧوم                    
المѧѧصنعة والѧѧدهون مѧѧع مزاولѧѧة الرياضѧѧة يوميѧѧاً، واآتѧѧشفت الباحثѧѧة أن تغييѧѧر عѧѧادات      

 وفѧى مظهѧرهم وإلѧى تزايѧد الثقѧة فѧي        ،د أدى إلى تحسن آبير في سلوك الشباب       الطعام ق 
 من هѧؤلاء المنحѧرفين لѧم يرتكبѧوا     )%89(أنفسهم وآانت النتيجة بعد انتهاء البرنامج أن      

  . جرائم بعد ذلك ولم يعودوا إلى السجنةأي

  أآѧѧدت آلهѧѧا العلاقѧѧة المباشѧѧرة بѧѧينة دراسѧѧة مماثلѧѧ)14(ت يѧѧومنѧѧذ ذلѧѧك الوقѧѧت أجر
  !السلوك الشخصي للشباب ونوعية الطعام الذي يتناوله

وبѧѧالنظر لتѧѧأثير الوجبѧѧات الѧѧسريعة علѧѧى جѧѧدران الأوعيѧѧة الدمويѧѧة ومѧѧا تѧѧسببه مѧѧن   
 ممѧا يѧسبب     ،نقص في ورود الدم والأُآسجين والغذاء لأعѧضاء وخلايѧا الجѧسم المختلفѧة             
هم وفقѧدانهم  عصبية وثѧورة الأشѧخاص الѧذين يѧدمنون الوجبѧات الѧسريعة وسѧهولة إثѧارت            

 وآذلك تأثير تѧشبع الѧدم بغѧاز ثѧاني           ،السيطرة على نوبات الغضب الشديدة التي تصيبهم      
أآسيد الكربون الناتج عن تنѧاول مѧشروبات الѧصودا، آѧان هѧذا الѧسبب الأآثѧر وضѧوحاً                

وهѧذه المѧشاحنات    . في المѧشاحنات عنѧد إشѧارات المѧرور والأسѧواق حيѧث يلتقѧي النѧاس                
لѧضرب  إلѧى ا تتطور بѧسرعة البѧرق لتѧشابك بالأيѧدي ربمѧا تتطѧور              التي قد تبدأ آلامية و    
  .والإصابات البالغة

إن نظرة سريعة للعلاقة الاجتماعية المملوؤة بالتقدير والاحتѧرام مѧن شѧباب الجيѧل         
الماضي التي تحولت لعدم احترام آبار السن وإهانتهم ما هѧي إلا نتѧاج لثقافѧات العولمѧة         

  . الصودا وزجاجات المياه المعدنيةعبر الوجبات السريعة ومشروبات
  

 الضعف الجنسي .5
 الرجѧال، والѧذي أصѧبح       ىلѧد " الضعف الجنѧسي  "من أآثر أمراض العصر شيوعاً      

 يؤآѧد آنوبات البرد والأنفلونزا لا يفѧرق بѧين شѧاب وآهѧل، وعѧن أسѧباب هѧذا العѧارض                      
هور ن معѧѧدلات الإصѧابة بالѧѧضعف الجنѧѧسي والعقѧѧم وتѧѧد أ:  الكيميѧѧاء الحيويѧѧةةتذا أسѧѧأحѧد 

       ѧت بدرجѧر ةالمناعة وزيادة حالات الضعف العام ارتفعѧي  ة آبيѧة    فѧدول العربيѧدى الѧإح ،
 في معدلات الإصابة بالѧضعف الجنѧسي والعقѧم،          اً آبير اًوآشفت دراسة أن هناك ارتفاع    

 ѧѧك إلѧѧبب ذلѧѧة سѧѧت الدراسѧѧات   ىوأرجعѧѧام، والملوثѧѧشكل عѧѧاة بѧѧط الحيѧѧة ونمѧѧوء التغذيѧѧس 
لѧѧدهون تحѧѧت الجلѧѧد وهѧѧو مѧѧا يѧѧؤدي لتحويѧѧل بعѧѧض      بالإضѧѧافة لزيѧѧادة ا ، أساسѧѧيةةبѧѧصف

  . أنوثةىهرمونات الذآورة إل
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هنѧاك دراسѧة      الجنسي فقط ولكن بالعقم أيѧضاً،       إن المشكلة لا تتعلق بالضعف     يثح
 أثبتѧت أن    )1988( وحتѧى عѧام      )1960( بѧدأت مѧن عѧام        لاج العقم ع لأحد مراآز سابقة  

، أمѧا حاليѧاً فقѧد زادت      )%65(  لѧدى الزوجѧة تѧصل لѧ ـ       كلاتنسبة عدم الإنجاب بسبب مش    
أن  أوضѧѧѧحت الدراسѧѧѧة .)%75( لѧѧѧدى الرجѧѧѧال بنѧѧسبة  كلات العقѧѧѧم بѧѧѧسبب مѧѧش كلاتمѧѧش 

عѧدم القѧدرة علѧى    أو  الرجال يأخذ عدة أشѧكال منهѧا عѧدم الرغبѧة،     ىالضعف الجنسي لد  
ناً دوراً فѧي  غياب الإحساس بالنشوة، وقد تلعب الزوجة أحياأو ممارسة جنسية مناسبة،    

  .، أو مع عدم الرغبة أو الشذوذجل بالضعفإصابة الر
وقد ربطت الأبحاث والدراسات العلمية بين ارتفاع نسبة إصابة الرجѧال بالѧضعف             

 :  في عدة نقاطن سردهامكيالجنسي وبين مجموعة عوامل هامة 
 معالجѧة آيميائيѧاً، وإضѧافة هرمونѧات تزيѧد مѧن وزن              الدواجن تѧضاف لهѧا أعѧلاف       -

 هذه ىمهندس وراثياً، وطالما تربي هذا الجيل عل" لاقآتكوت عم"الدجاج وإنتاج 
        ѧѧك علѧѧيؤثر ذلѧѧد سѧѧا بعѧѧعيفاً، وفيمѧѧل ضѧѧسوف يظѧѧدواجن فѧѧصية  ىالѧѧائف الخѧѧوظ 

 .والإصابة بحالة من الضعف العام

- ѧѧسن علѧѧغير الѧѧشباب صѧѧال الѧѧة ىإقبѧѧالات الرياضѧѧاد صѧѧيم" ارتيѧѧسم، " الچѧѧاء الجѧѧلبن
ذآورة وهرمѧون النمѧو الѧذي    وللوصول إلى الشكل المطلوب يتعاطون هرمونات ال  

 . إنتاج الحيوانات المنويةى وظائف الخصية ويضعف القدرة علىيؤثر بالسلب عل
 ةأو شѧراء أغذيѧ  " الوجبѧات الѧسريعة  "زيادة معدلات تناول الأغذيѧة خѧارج المنѧزل      -

مصنعة، الأمر الذي يؤثر على تدهور حال الكبد وزيادة السموم بالجѧسم والمعانѧاة               
 . الصحية وانخفاض الكفاءة البدنية والعصبية والذهنيةكلاتش والمفقر الدممن 

عدم الانتظام في ممارسة الرياضة، زاد مѧن معانѧاة الѧذآور مѧن زيѧادة الهرمونѧات         -
 . النفسيةكلاتالأنثوية مع زيادة ضغوط الحياة والمعاناة من المش

ابة لضعف الجنسي، آѧذلك المعانѧاة التѧي تѧؤدي للإصѧ           إلى ا التوتر بشكل عام يؤدي      -
 .النفسي بالاآتئاب والقلق والتدهور

تناول الخبز والمخبوزات بصورة آبيرة يسبب التدهور الجنسي والإصابة بѧالعقم،            -
بسبب إضافة مادة الإيثيѧل بروميѧد لѧصوامع القمѧح تحѧت سѧتار المبيѧدات الحѧشرية                   

 .وهي المسببة للضعف عند الرجال وتكيسات المبايض والأورام للنساء
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تنѧѧѧاول المهѧѧѧدئات ومѧѧѧضادات الاآتئѧѧѧاب   إلѧѧѧى ر بѧѧѧبعض الѧѧѧشباب   هѧѧѧذا التѧѧѧدهو ىأد -
 لزيادة النѧشاط الجنѧسي، ولكنهѧا تѧؤدي لنѧشاط لفتѧرة              ةوالمنشطات في محاولة أخير   

 .محدودة ثم تدهور شديد يصل لعدم الرغبة
 رجر والبيتѧزا  مبا أغذية الهѧ   ـ المقليات(للرجال  تناول أغذية تسبب التدهور الجنسي       -

 مѧشروبات الطاقѧة والمѧشروبات      ـѧ   القهوة بأنواعها  ـ مخبوزات الخبز وال  ـ  الدهون ـ
النباتѧات المهندسѧة   ـ  منتجѧات الألبѧان المѧصنعة      ـالغازيѧة والمѧشروبات الѧصناعية      

 .) اللحوم المستوردةـ دواجن المزارع ـوراثياً 

 علѧى الجѧنس ومѧسببات العقѧم وتكѧيس      مما سبق يتبين لنا أن التأثيرات الضارة جѧداً        
 مثل مشروبات الطاقة ، والمشروبات المصاحبة لها،أها الوجبات السريعةالمبايض منش

  .أو المشروبات الغازية والكولا ومشروبات الصودا

وتكمѧѧن خطѧѧورة الوجبѧѧات الѧѧسريعة فѧѧي الهرمونѧѧات التѧѧي تѧѧضاف لعلѧѧف الѧѧدجاج       
والعجول بهدف تسمينها وتحقيق الربح السريع وآذلك في محسنات الخبيѧز التѧي تجعѧل               

رجر طرياً إسفنجياً والمنكهات التي تضاف للوجبѧات الѧسريعة   مبااندوتش الهمن خبز س  
  .ذات السمية العالية المسببة للسرطان والعقم والضعف الجنسي

ترآيبة تلك الوجبѧات الѧسريعة مѧن المحتѧوى الكربوهيѧدراتي والѧدهني العѧالي جѧداً                  
 علѧى أحѧد فقѧد أآدتѧه     وتأثيراتها على البروستاتة وتѧسببها بѧسرطان البروسѧتاتة لا يخفѧى       

بحوث طبية في مراآز متعددة حول العالم حتى في الدول التي نشأت بها هذه الوجبѧات                
  .حيث مقر شرآات الوجبات السريعة الدولية الكبرى ،السريعة

 الطازجѧѧة وخاصѧѧة الطمѧѧاطم  واترإن شѧѧرب المѧѧاء بكثѧѧرة للرجѧѧل وتنѧѧاول الخѧѧض   
 وتنѧاول وجبѧات متوازنѧة هѧي الѧسبيل           ، عن المشروبات الغازية   ببذورها والابتعاد تماماً  

الوحيد أمام الرجال لاستعادة ما أفسده الدهر وتنظيف الجسم من الѧسموم التѧي تراآمѧت                
 يفيه من تأثير العولمة واللهث وراء الوجبات السريعة وما تسببه مѧن أضѧرار قѧد تقѧض      

  . على الرجولة مستقبلاً
  

  .. علب الوجبات السريعةتحذير قد تجده قريباً على

يѧѧدمر الѧѧصحة ويѧѧسبب الوفѧѧاة والمقѧѧصود بѧѧالكومبو هنѧѧا هѧѧو    " الكومبѧѧو.. "احتѧѧرس
الوجبѧѧة الكاملѧѧة مѧѧن الѧѧساندويتش والبطѧѧاطس المقليѧѧة المѧѧصاحبة لѧѧه وآѧѧوب المѧѧشروب      

 وهѧذا التحѧذير قѧد تجѧده قريبѧاً        ،الغازي أو الصودا سواء آانت وجبѧة للأطفѧال أو للكبѧار           
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رجر فѧѧـقطع الهѧѧامب.. ت بѧѧه علѧѧب الѧѧسجائربعѧѧدما اشѧѧتهر.. الѧѧسريعةعلѧѧى علѧѧب الوجبѧѧات 
.. والѧѧدجاج مѧѧع البطѧѧاطس المفعمѧѧة بالѧѧدهون ومكѧѧسبات الطعѧѧم مѧѧع آѧѧوب الميѧѧاه الغازيѧѧة  

أصѧѧبحت تتѧѧصدر قائمѧѧة الاتهѧѧام التѧѧي أعلنهѧѧا خبѧѧراء التغذيѧѧة والѧѧصحة فѧѧي مختلѧѧف دول  
  !ار علب السجائر؟فهل تصل أخطار علب الوجبات الجاهزة إلى درجة أضر.. العالم

ربما تحمѧل تلѧك الوجبѧات أضѧراراً آبѧرى؛ حيѧث يؤآѧد البѧاحثون أن الدارسѧين قѧد                      
توصلوا مؤخراً إلى أن تكرار تناول الأطفال للوجبات السريعة بمѧا تحتويѧه مѧن آميѧات           
آبيرة مѧن الѧدهون ومكѧسبات الطعѧم يѧؤثر علѧى آيميѧاء المѧخ ويѧسلبهم الإرادة؛ فيѧصبح                      

الوجبات في غاية الѧصعوبة تمامѧاً مثلمѧا تفعѧل الѧسجائر وعقѧاقير               قرار التوقف عن هذه     
وهو الأمر الذي تسعى إليه شرآات الوجبات السريعة لربط زبائنها بمنتجاتهم           !  الإدمان

 فقد أثبتت الأبحاث الطبية بما لا يدع مجالاً للشك بأن مشروبات الطاقة             ،وإدمانهم عليها 
ففѧي حѧين أن الإنѧسان       . تسبب إدمان من يتناولها   والمشروبات الغازية والصودا والكولا     

قد يدمن المشروبات الغازية والصودا والكѧولا بѧبطء فѧإن إدمѧان مѧشروبات الطاقѧة مѧن                   
 وهو مѧا يبѧرر وجѧود فتيѧات        ،الخطورة حتى أن الإنسان العادي قد يدمنها من ثاني علبة         

اق يحملѧѧن علѧѧى ظهѧѧورهن مبѧѧردات تحѧѧوي علѧѧب مѧѧشروبات الطاقѧѧة يتجѧѧولن بالأسѧѧو         
والمجمعات التجارية لتوزيع علب المشروب المجانية على مرتادي هذه الأماآن لتأمين       

 وبالتѧѧالي زيѧѧادة المبيعѧѧات باسѧѧتهداف زبѧѧائن جѧѧدد آѧѧل دقيقѧѧة ولѧѧو آѧѧانوا    ،إدمѧѧانهم عليهѧѧا
  .ضحايا إدمان هذه المنتجات ووقعوا في شراآها

زيѧة لѧسنوات   يكفي أن تطلب من أي شخص أدمن شرب الكولا أو المѧشروبات الغا          
 فيجيبѧك بأنѧه لا يѧستطيع وهѧو          ،ةيمتنѧع عѧن تناولهѧا ولѧو لأيѧام معѧدود            و ،أن يتوقف عنها  

 بѧѧل إن الأمѧѧر وصѧѧل بѧѧالبعض للاسѧѧتغناء عѧѧن شѧѧرب المѧѧاء    ،بالفعѧѧل صѧѧادق فيمѧѧا يقѧѧول 
 بتلك المشروبات بكل ما يعني ذلѧك مѧن أضѧرار صѧحية بالغѧة قѧد تѧصل          واستبداله تماماً 
 من هشاشة العظام بة بأمراض مزمنة تشل حياته بالكامل بدءاً   والإصا ،لحد إنهاء الحياة  

وقد آنت أضع خلال محاضراتي التوعوية في المراآز المختلفة فѧي     بالسرطان وانتهاءً
بدايѧѧة المحاضѧѧرة قطعѧѧة مѧѧن آبѧѧد دجاجѧѧة أو خѧѧروف طازجѧѧة داخѧѧل آѧѧوب مѧѧن مѧѧشروب 

ة اضѧرة خѧلال سѧاع      وبعѧد انتهѧاء المح     ،غازي عند بداية المحاضرة على الطاولة أمامي      
نصف نجد أنها ذابت بالكامل وتلاشت وهو نفس تأثير هذه المشروبات علѧى   أو ساعة و  

  .أنسجة جسمنا المختلفة
  



 

‐ 27 ‐ 
 

  :أعراض مرض الوجبات السريعة
 . خصوصاً عند تناول الوجبات الكبيرة،الشعور بالخمول والكسل .1
 عاليѧѧة مѧѧن  وذلѧѧك لاحتوائهѧѧا علѧѧى نѧѧسبة،تهѧѧيج الأغѧѧشية الداخليѧѧة للجهѧѧاز الهѧѧضمي .2

 . لذا فهي لا تناسب مرضى قرحة المعدة،التوابل ومكسبات الطعم والنكهة
والإصѧѧابة بهѧѧشاشة ) المѧѧشروبات الغازيѧѧة(وجѧѧود علاقѧѧة بѧѧين مѧѧشروبات الѧѧصودا    .3

 وذلك لارتفاع نسبة حمض الفسفوريك في هѧذه المѧشروبات عѧن الاحتيѧاج               ،العظام
د في الجسم ما يѧؤدي إلѧى طرحѧه          جو فيرتبط بالكالسيوم المو   ،الأمثل لجسم الإنسان  

 .مع البول) الكالسيوم(
  

   نصيحة للحد من أضرار الوجبات السريعة11
 .طلب المشوي وابتعد عن المقليا .1
 .عاممن الأفضل أن تختار المطعم الذي يقدم السلطات في لائحة الط .2
 .المرافقة لها خفيفة وليست دسمة حاول أن تكون الصلصة ، سلطةةعند اختيار أي .3
 . من المشروبات الغازيةصائر بدلاً يفضل اختيار الع، اختيار المشروباتعند .4
 .يار المشروب ذي السعرات القليلةإذا اخترت المشروب الغازي يفضل اخت .5
 .ليه لا تضيف الجبن إ،رجرامبعند طلب اله .6
 .م الصغير من الوجبة وليس الكبيراطلب الحج .7
ولهѧا أو تنѧاول الخبѧز       ل عѧدم تنا    يفѧض  ،بعض المطاعم يقدم الخبز والزبد مع الوجبة       .8

 .بدون الزبد
 عنѧѧѧد طلѧѧѧب البيتѧѧѧزا يفѧѧѧضل اختيѧѧѧار الأنѧѧѧواع التѧѧѧي تحتѧѧѧوي علѧѧѧى آميѧѧѧة أآثѧѧѧر مѧѧѧن    .9

 . وأقل من اللحوم والأجبانواتالخضر
 .زا ذات قاعدة رقيقةاحرص على طلب البيت .10
11. ѧѧѧة آѧѧѧى الفاآهѧѧѧد علѧѧѧي تعتمѧѧѧات التѧѧѧار الحلويѧѧѧهاختѧѧѧرة الفواآѧѧѧه أو فطيѧѧѧسلطة الفواآ.  

  
  الطاقةمشروبات 

إن مشروبات الطاقة المتداولة خاصة بين فئة المراهقين والتي يعتقدون أنها تمدهم            
 )24(بالطاقѧѧة لهѧѧا أضѧѧرار لا تحمѧѧد عقباهѧѧا خاصѧѧة عنѧѧد تناولهѧѧا بѧѧشكل متكѧѧرر خѧѧلال      

تѧѧأتي حѧѧالات آثيѧѧرة مѧѧن الأطفѧѧال والمѧѧراهقين بѧѧأعراض تتعلѧѧق بارتفѧѧاع مѧѧادة        . سѧѧاعة
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 ضعفاً في )20(هو موجود في المرطبات وتصل إلى الكافيين والتي تزيد عن معدل ما 
ومن الأعراض الناتجة عن ارتفاع معدل مادة الكافيين في الѧدم           . بعض تلك المشروبات  

عنѧѧد هѧѧؤلاء الأطفѧѧال والمѧѧراهقين تلѧѧك التѧѧي تتمثѧѧل فѧѧي ازديѧѧاد دقѧѧات القلѧѧب تѧѧصل إلѧѧى      
)150(ѧѧةة دقѧѧي الدقيقѧѧض، فѧѧدم للعѧѧدفق الѧѧادة تѧѧدم وزيѧѧغط الѧѧي ضѧѧاع فѧѧل  وارتفѧѧلات وتقلي

وإذا . آمية الدم إلѧى الجلѧد وهѧذا مѧا نلاحظѧه مѧن شѧحوب فѧي الوجѧه فѧي حѧالات التѧسمم                   
أردنا أن نعرف ضررها الذي تعترف به تلك الشرآات بل وتكتب تلك التحذيرات على               

، وبعضها )غير مناسب لمرضى السكر، ومرضى الحساسية ضد الكافيين(العلب، مثل 
 التѧي تѧسببها تلѧك المѧشروبات         كلاتومѧن أآثѧر المѧش     . يضيف مرضى القلب، والحوامل   

بسبب الكافيين زيادة التبول لأن الجѧسم يعامѧل الكѧافيين آمѧادة سѧامة فيѧتخلص منهѧا فѧي               
وسѧѧط مѧѧائي فيطѧѧرد آميѧѧة مѧѧن المѧѧاء يحتاجهѧѧا أصѧѧلاً، ولكѧѧن الѧѧتخلص مѧѧن الكѧѧافيين أهѧѧم   

م آѧافيين فѧي   جѧرا ل م)100(فيؤدي ذلك إلѧى الجفѧاف، وعنѧدما تتنѧاول الحامѧل أآثѧر مѧن         
اليوم فإن ذلك يؤدي إلى الإجهاض، وآما ذآرت فإن معدل احتواء تلك المشروبات هو              

نѧه لا يѧتم ذآѧر الكميѧات         إويجب الحذر من هѧذه المѧشروبات حيѧث          . جرام للعلبة ل م )80(
الصحيحة من الكافيين الموجѧود فيهѧا فѧي آثيѧر مѧن الأحيѧان، ومѧن المѧشكلات الأخѧرى                     

ولها عسر الهضم وازدياد حجم الخلايا الدهنية فѧي الѧبطن، ومѧادة             التي قد تنتج جراء تنا    
الكافيين التي تحتويها تؤدي إلى سرعة ضربات القلب ومادة الفُسفور الموجودة في هذه 

 وغيرهѧѧا مѧѧن المѧѧشروبات الغازيѧѧة ومѧѧع تقѧѧدم الѧѧشخص الѧѧذي يتناولهѧѧا فѧѧي   ،المѧѧشروبات
لمنافѧѧسة بѧѧين شѧѧرآات مѧѧشروبات ونظѧѧراً لاحتѧѧدام ا. العمѧѧر قѧѧد تѧѧسبب لѧѧه هѧѧشاشة العظѧѧام

الطاقة، فإن بعض هذه الشرآات تعمد إلى زيادة حجم العبوات، في حѧين تقѧوم شѧرآات                 
لѧذا علѧى الآبѧاء أخѧذ موضѧوع تنѧاول            . أخرى بزيادة نسبة الكافيين فѧي هѧذه المѧشروبات         

أبنѧѧائهم مѧѧشروبات الطاقѧѧة علѧѧى محمѧѧل الجѧѧد والحѧѧد مѧѧن تنѧѧاولهم لهѧѧا إلѧѧى الحѧѧد الأدنѧѧى،    
 ملاعѧѧق فѧѧي آѧѧل علبѧѧة، بالإضѧѧافة إلѧѧى الكميѧѧات  )7( أن آميѧѧات الѧѧسكر والبالغѧѧة لاسѧѧيما

الهائلة من الكافيين ومن الفيتامينات غير الضرورية، يترتب عليها آثار جانبية لا تحمѧد              
  .عقباها

 )18(إن خطر هذه المشروبات قѧد يѧؤدي للوفѧاة فѧي حѧال تناولهѧا طفѧل تحѧت سѧن                        
 ضѧربة   )150(ل عدد ضربات قلبѧه لأآثѧر مѧن          وصوإلى  سنة بعد مجهود رياضي أدى      

إذ عنѧѧد تنѧѧاول علبѧѧة مѧѧن مѧѧشروب الطاقѧѧة قѧѧد تزيѧѧد ضѧѧربات القلѧѧب لأآثѧѧر مѧѧن    . بالدقيقѧѧة
 ضربة بالدقيقة مسببة توقف القلب والوفاة وهو ما أثبتته أبحاث آليѧة الطѧب فѧي                )250(
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لبѧة مѧن     عقѧب تنѧاولهم ع      طفѧلاً  )32( بعѧد وفѧاة      )2007(جامعة استوآهولم بالسويد عѧام      
  .مشروبات الطاقة لكل منهم بعد مباراة في آرة السلة

  
  طعام سريع في حياة تتحرك بالسرعة البطيئة

ѧѧلي بطѧѧط تكاسѧѧو نمѧѧا هѧѧي مجتمعاتنѧѧاة فѧѧط الحيѧѧن يءإن نمѧѧراً عѧѧاً آبيѧѧف اختلافѧѧيختل 
فѧساعات العمѧل والإنتѧاج بالمجتمعѧات الѧشرقية والاتكѧال            . النمط الغربѧي سѧريع الإيقѧاع      

 والتهرب من الدوام يقابلها عنѧدهم سѧاعات عمѧل تطѧول             ،الوظيفة الحكومية الكبير على   
 ساعة يومياً سواء بوظيفة واحѧدة أو أآثѧر لѧذلك فѧإن الوجبѧات الѧسريعة          )12(لأآثر من   

 فѧي    ولا تناسب الѧنمط البطѧيء جѧداً        ،تتوافق مع إيقاع الحياة المتسارع بالمجتمع الغربي      
 إلا أن شѧѧراء تلѧѧك الوجبѧѧات يعنѧѧي اختيѧѧاراً مѧѧن  .المجتمѧѧع العربѧѧي ولѧѧذلك فѧѧلا داعѧѧي لهѧѧا 

فѧإذا آѧان المطلѧوب التخفيѧف مѧن التѧأثيرات الѧضارة              . جانبنا ومصادقة على تلك العملية    
للوجبѧѧات الѧѧسريعة ومѧѧشروبات الطاقѧѧة والѧѧصودا، فѧѧإن الѧѧدرس الѧѧذي نستخلѧѧصه هѧѧو أن  

  .علينا أن نكون أآثر حذراً إزاء السلع التي نصرف عليها نقودنا

 تم إعدادها وطبخها بسرعة تفوق سرعة إعداد الوجبة العادية في المنزل آل وجبة
) حѧساء المعكرونѧة الجѧاهزة     (المقلية، وشوربة   ) الطعمية(فالفلافل  . تسمى وجبة سريعة  

والشاورما تدخل تحت هذا التعريف، ولكننا نتحدث هنا عن الوجبات السريعة المفهومة 
والبطѧاطس المقليѧة، والѧدجاج      ) النقѧانق (جق  الهѧامبورجر، والѧس   : لدى عامة الناس وهي   

وقѧد يكѧون لهѧا فѧروع فѧي          . وهѧي أطعمѧة تبيعهѧا مطѧاعم متخصѧصة         ) البروستيد(المقلي  
  .جميع أنحاء العالم

تجدر الإشارة إلى ضرورة تجنب تناول مثل هذه الأطعمة والحرص على تنѧاول             و
اصѧة فѧي مواجهѧة       وخ ،الغذاء الصحي المتنوع والذي يقوي الجهاز المناعي فѧي الجѧسم          

 وذلѧك   ، يكتѧسح العѧالم ويѧودي بحيѧاة الآلاف مѧن البѧشر             وباء بخطورة أنفلونزا الخنѧازير    
 الطازجѧѧة والفاآهѧѧة وتجنѧѧب  رواتعبѧѧر تنѧѧاول وجبѧѧات غذائيѧѧة متوازنѧѧة تحѧѧوي الخѧѧض   

وجبѧѧѧات غذائيѧѧѧة ذات مكونѧѧѧات دهنيѧѧѧة عاليѧѧѧة ترهѧѧѧق الجѧѧѧسم، تنقѧѧѧصها المѧѧѧواد الغذائيѧѧѧة   
 جرثوميѧѧة المناعѧѧة فتجعلنѧѧا فريѧѧسة سѧѧهلة للعѧѧدوى ال  الأساسѧѧية، تهلѧѧك الѧѧصحة وتѧѧضعف 

والفيروسѧѧية مثѧѧل الأنفلѧѧونزا العاديѧѧة أو أنفلѧѧونزا الخنѧѧازير أو الطيѧѧور ويعجѧѧز النظѧѧام         
 ومقاومتها حتى بعد الإصابة بها فتنهار أنظمة الجѧسم أمѧام            ،المناعي لدينا عن مجابهتها   

 سѧاعات أو  في خѧلال نا فيروسات المرض ويتمكن من تدمير أجسادنا فيقضي على حيات  
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أيام معدودة  بسبب تأثير سموم هѧذه الفيروسѧات الѧذي تدعمѧه سѧموم الوجبѧات الѧسريعة                    
التي عششت في أجسادنا وفتكت بها، فوجدت تلѧك الفيروسѧات أنظمѧة أجѧسادنا متهالكѧة            

 مجѧѧردة مѧѧن أسѧѧلحتها مѧѧن مѧѧضادات   ،عѧѧاجزة عѧѧن أدنѧѧى مѧѧستويات المقاومѧѧة والѧѧصمود  
 والفواآѧه الطازجѧة التѧي تفتقѧد وجودهѧا تمامѧاً أغذيѧة          روات الخض الأآسدة المتواجدة في  

  . الوجبات السريعة
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  الفصل السادس

   والمجتمعتأثير الوجبات السريعة على المرضى

  تحذير للمرضى

إذا آنَّا نتحدث عن خطورة تأثير الوجبѧات الѧسريعة والإفѧراط فѧي تناولهѧا وجعلهѧا                  
باب أولى أن يكون تأثيرها على المرضѧى أآبѧر          أسلوب حياة بالنسبة للأصحاء فإنه من       

 لأن المريض في هذه الحالة يحتاج إلى طعام صحي متوازن يمده باحتياجاته من ،وأشد
الفيتامينات والمعادن التي يحتاجها وليس فقط مجرد وجبة دسمة ذات سѧعرات حراريѧة            

  .عالية ولكنها ذات محتوى غذائي فقير

  ѧѧي وضѧѧة فѧѧرو  ورغبѧѧى الحѧѧاط علѧѧا ع النقѧѧد التقينѧѧدف فقѧѧصاص بأحѧѧة ي اختѧѧي التغذي
 جѧرت العѧادة أن يقتѧصر الحѧديث         : وقد استهل حديثѧه قѧائلاً      بإحدى المستشفيات العلاجية  

عن تأثير مثل هذه الوجبات علѧى النѧاس الأصѧحاء دون التطѧرق إلѧى تأثيرهѧا علѧى مѧن                  
يعѧѧانون مѧѧن أمѧѧراض معينѧѧة يكѧѧون تѧѧأثر هѧѧذه الوجبѧѧات علѧѧى المѧѧصابين بهѧѧا واضѧѧحاً           

ستهلاك الاإن معدل   حيث    مبالغ ضخمة  لقد بلغ إنفاقنا على الوجبات السريعة     . لموساًوم
 ، مرتفعѧѧاً نتيجѧѧة للقѧѧوة الѧѧشرائية وانخفѧѧاض أسѧѧعار هѧѧذه الوجبѧѧات      يظѧѧللتلѧѧك الوجبѧѧات 

. والإيقاع السريع للحيѧاة العѧصرية التѧي ألقѧت بظلالهѧا علѧى طبيعѧة الاسѧتهلاك الغѧذائي                   
ة أو مѧѧا يѧѧسمى بأطعمѧѧة الطريѧѧق تبتلѧѧع ربѧѧع الميزانيѧѧة  فنѧѧسبة اسѧѧتهلاك الأطعمѧѧة الѧѧسريع

المنزلية في آل من الفلبين وماليزيا وإندونيسيا، وثلث الميزانية في سنغافورة ونيجيريا             
 أما في الولايات المتحѧدة  .الصادرة عن منظمة الأغذية والزراعة   ) سيريز(حسب مجلة   

ث وجبѧات علѧى الأقѧل خѧارج         الأمريكية نفسها فإن الأمريكي يتنѧاول وجبѧة مѧن آѧل ثѧلا             
ولا تقل هذه النѧسبة أيѧضاً فѧي    . المنزل معظمها يتم شراؤه من مطاعم الوجبات السريعة     

نѧѧѧادي الوجبѧѧѧات (ودخلѧѧѧت الѧѧѧصين مѧѧѧؤخراً إلѧѧѧى هѧѧѧذا النѧѧѧادي  . دول الاتحѧѧѧاد الأوروبѧѧѧي
  . أيضاًأما في دول الخليج فالوضع مشابه. بعد الانفتاح الاقتصادي) السريعة
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  دخلت الصين مؤخراً نادي الوجبات السريعة): 3شكل ال(

  افتقارها للعناصر الضرورية
تفتقѧѧر إلѧѧى  ) لѧѧخإ.. رجر، الѧѧسجق، الѧѧدجاج المقلѧѧي الهѧѧامب(إن معظѧѧم هѧѧذه الأطعمѧѧة  

العديѧѧد مѧѧن العناصѧѧѧر الغذائيѧѧة المهمѧѧѧة خاصѧѧة فيمѧѧѧا يتعلѧѧق بѧѧѧبعض أنѧѧواع الفيتامينѧѧѧات       
غذائي وإيقاف الضرر المحتمل لمѧا يعѧرف        والمعادن الضرورية لتنظيم حرآة التمثيل ال     

بالجذور الحرة والتي تؤدي إلى تكون الخلايا السرطانية، إضافة إلى تأثيرها فѧي زيѧادة              
 المرتبطة بها، ولقد تم بحث ومناقشة تأثير مثѧل هѧذه            كلاتالوزن وظهور السمنة والمش   

رهѧѧا علѧѧى  الوجبѧѧات فѧѧي العديѧѧد مѧѧن وسѧѧائل الإعѧѧلام، ولكѧѧن أُغفѧѧل بحѧѧث ومناقѧѧشة تأثي       
المصابين بѧأمراض معينѧة ولѧم يѧتم التطѧرق إلѧى هѧذه النقطѧة بѧشكل مرآѧز خاصѧة وأن                        
تناول المريض لمثل هذه الوجبات يسهم في زيادة المضاعفات وتفاقم الإصابة بدلاً عن             

  .استقرار الحالة وثباتها
  

  الوجبات السريعة وأثرها على المرضى
مѧѧاً فѧѧي تخفيѧѧف مѧѧضاعفات بعѧѧض     لقѧѧد أصѧѧبحت التغذيѧѧة العلاجيѧѧة تلعѧѧب دوراً ها    

الأمراض وأحياناً تكون هي العѧلاج الوحيѧد مѧن خѧلال تقنѧين تنѧاول بعѧض الأنѧواع مѧن                  
 والتѧѧي يكѧѧون لهѧѧا فѧѧي الغالѧѧب تѧѧأثير غيѧѧر إيجѧѧابي، والمرضѧѧى بѧѧصفة عامѧѧة       ،الأطعمѧѧة

يحتاجون إلى اهتمام أآبر بالجانب الغѧذائي مѧن خѧلال إضѧافة أو حѧذف أو تقنѧين بعѧض               
 أو يكѧѧون لهѧѧا تفѧѧاعلات غيѧѧر محمѧѧودة مѧѧع بعѧѧض الأدويѧѧة       ،لا تناسѧѧبهمالأطعمѧѧة التѧѧي  
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وسوف أرآѧز فѧي الحѧديث آمѧا قلѧت سѧلفاً علѧى الأثѧر الѧسلبي          . والعقاقير التي يتناولونها 
  .لمثل هذه الوجبات على بعض المرضى والذين يتفاوتون من مرض إلى آخر

 
 الوجبات السريعة والقرحة

 مѧن أوسѧع الأمѧراض       يعѧشر  دة، وقرحѧة الإثنѧا    قرحѧة المعѧ   : تعتبر القرحة بنوعيها  
التѧѧي تѧѧصاحب المدنيѧѧة الحديثѧѧة انتѧѧشاراً، ورغѧѧم الكثيѧѧر مѧѧن الدراسѧѧات والأبحѧѧاث التѧѧي    

 الذي يؤدي إلى تآآل الغشاء المبطن لجدار المعѧدة          يحاولت التوصل إلى السبب الرئيس    
لة التѧي تحتѧاج   ، إلا أنه مازال هناك الكثير من علامات الاسѧتفهام والأسѧئ    يعشر والإثنا

وبصفة عامة فإن هناك بعض العوامل التѧي        . إلى إجابات حول آلية حدوث هذا المرض      
تѧѧساعد علѧѧى حѧѧدوث القرحѧѧة، آالإجهѧѧاد الѧѧذهني والإآثѧѧار مѧѧن شѧѧرب المنبهѧѧات آالѧѧشاي  

 وعѧدم المѧضغ الكѧافي للطعѧام وتنѧاول الأسѧبرين وبعѧض           ،والقهوة والمشروبات الغازية  
 الجѧراثيم قد ثبت مѧؤخراً بمѧا لا يقبѧل الѧشك الѧدور الѧذي تلعبѧه                  و. أدوية الروماتزم بكثرة  

تѧѧواء الوجبѧѧات   ونظѧѧراً لاح ،)Helicobacter pylori (الملويѧѧة البوابيѧѧة المعروفѧѧة ب
رجر وغيѧѧره مѧѧن الأطعمѧѧة الѧѧسريعة علѧѧى آميѧѧة عاليѧѧة مѧѧن الѧѧدهون الѧѧسريعة مثѧѧل الهѧѧامب

ات الطعѧم والنكهѧة، فѧإن       والسعرات الحرارية، واحتوائها على آثير من التوابل ومحѧسن        
عѧѧدم تقنѧѧين أو تقليѧѧل تناولهѧѧا لمѧѧريض القرحѧѧة يѧѧؤدي إلѧѧى تѧѧأخر الالتئѧѧام الكامѧѧل للقرحѧѧة    

  . يوم)100( و)14(والذي يأخذ فترة تتراوح بين 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  تتمرآز جرثومة الملوية البوابية في المعدة): 4الشكل (
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  الوجبات السريعة وأمراض المرارة
مهمѧѧѧѧة فѧѧѧѧي هѧѧѧѧضم  إن للمѧѧѧѧرارة وظيفѧѧѧѧة  

الѧѧѧدهون، حيѧѧѧث تعمѧѧѧل علѧѧѧى تحويѧѧѧل الѧѧѧدهون  
ولكѧن  . الواردة في الطعام إلى مѧستحلب دهنѧي   

عنѧѧѧدما تѧѧѧصاب المѧѧѧرارة بالالتهѧѧѧاب الحѧѧѧاد أو    
 أو يتم تشكل الحѧصيات بѧداخلها فإنѧه          ،المزمن

يلѧѧزم فѧѧي هѧѧذه الحالѧѧة تخفيѧѧف الѧѧضغط الواقѧѧع     
عليها، وذلѧك بتحديѧد آميѧة الѧدهون فѧي الغѧذاء             

ونظѧѧѧѧراً .  مѧѧѧن الوجبѧѧѧѧة )%25(إلѧѧѧى أقѧѧѧѧل مѧѧѧѧن  
لاحتѧѧواء الوجبѧѧات الѧѧسريعة علѧѧى آميѧѧة عاليѧѧة  
من الدهون، إضافة إلى أن مثѧل هѧذه الأطعمѧة       
تحѧѧضر عѧѧادة عѧѧن طريѧѧق قليهѧѧا بالزيѧѧت، فإنѧѧه  
يفѧѧѧضل تحاشѧѧѧيها حتѧѧѧى لا تحѧѧѧدث مѧѧѧضاعفات  

  .تؤخر شفاء المريض
  

  الوجبات السريعة وأمراض الكلى
     ѧى متابعѧة،      يحتاج المصاب بمرض في الكلى إلѧة والغذائيѧة الطبيѧن الناحيѧة مѧة دقيق

والهدف المنشود من خلال المتابعة الغذائية هو الوصول إلى تخفيف العبء الإخراجѧي             
 ويѧѧتم ذلѧѧك بتحديѧѧد آميѧѧة البѧѧروتين وأمѧѧلاح الѧѧصوديوم والبوتاسѧѧيوم حѧѧسب   ،علѧѧى الكلѧѧى

نوعيѧة الأعѧѧراض ودرجѧѧة خطورتهѧѧا، ونتيجѧѧة لارتفѧاع محتѧѧوى الوجبѧѧات الѧѧسريعة مѧѧن   
لبѧѧروتين وآلوريѧѧد الѧѧصوديوم فѧѧإن تنѧѧاول مثѧѧل هѧѧذه الأطعمѧѧة دون مѧѧشاورة الطبيѧѧب          ا

واختѧѧصاصي التغذيѧѧة يѧѧؤدي إلѧѧى حѧѧدوث مѧѧضاعفات فѧѧي المѧѧصابين بالفѧѧشل الكلѧѧوي          
وعلѧى  . المزمن، آما قد يؤدي للإصابة بالفѧشل الكلѧوي للمѧصابين بالتهѧاب الكلѧى الحѧاد                

 )600(الصوديوم يتراوح مѧا بѧين   رجر من مثال فإن محتوى بعض أنواع الهامب  سبيل ال 
بينما معدل الصوديوم المسموح به لمرضѧى الكلѧى         . جرام لكل مائة جرام   ل م )850(إلى  

وآѧذلك بالنѧسبة لكميѧة البѧروتين        .  جرام صѧوديوم فѧي اليѧوم       )4( إلى   )2(يتراوح ما بين    
 )غѧسيل الكلѧى  (للѧديال الѧدموي   والتي ينصح مرضى الفشل الكلѧوي الѧذين لا يخѧضعون     

 جراماً فѧي اليѧوم، وآمѧا ذآرنѧا فѧإن الأطعمѧة الѧسريعة                )80( إلى   )20(ديدها ما بين    بتح
  .تحتوي على نسبة عالية من هذين العنصرين

  

حصيات صفراوية ):5الشكل (
 في المرارة
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  الوجبات السريعة والسرطان
يعتبر الѧسرطان ثѧاني مѧرض مѧسبب للوفѧاة بعѧد مѧرض القلѧب فѧي الѧدول المتقدمѧة                   

         ѧدة    وثالث مسبب للوفاة بعد مرض القلب وحوادث السيارات فѧات المتحѧم  . ي الولايѧورغ
       ѧسرطان لѧصابين بالѧق           أن نسبة المѧدعو للقلѧذي يѧد الѧك الحѧغ ذلѧي   م تبلѧشاره فѧإلا أن انت ،

. ازدياد في العديد من الدول النامية بسبب التغيرات الغذائية والبيئية التѧي يعيѧشها العѧالم               
لѧيس   و، مѧن إصѧابات الѧسرطان سѧببها التغذيѧة     )%35(وتدل بعض الدراسات أن حوالي    

للوجبѧѧات الѧѧسريعة دور مباشѧѧر فѧѧي حѧѧدوث الѧѧسرطان، إلا أن الاسѧѧتهلاك المفѧѧرط لهѧѧذه    
الأنѧѧواع مѧѧن الأطعمѧѧة دون تنѧѧاول القѧѧدر الكѧѧافي مѧѧن الأليѧѧاف الغذائيѧѧة الموجѧѧودة فѧѧي           
. الخضروات الطازجة والفواآه والحبوب يساعد على إمكانية تكون الخلايѧا الѧسرطانية           

 ѧѧات الوبائيѧѧض الدراسѧѧحت بعѧѧا أوضѧѧة  آمѧѧة والغنيѧѧاف الغذائيѧѧرة بالأليѧѧة الفقيѧѧة أن الأغذي
وبمѧا أن الكثيѧر مѧن الوجبѧات      . بالدهون تشكل عامѧل اختطѧار لحѧدوث سѧرطان القولѧون           

السريعة يحتوي على نسبة عالية من الدهون فإن ذلك يعتبر عامل اختطار لحدوث نوع         
 علمنѧا أن   وهѧو سѧرطان البروسѧتاتة عنѧد الرجѧال خاصѧة إذا         ،آخر مѧن أنѧواع الѧسرطان      

جداول تحليل الأغذية السريعة تبين افتقѧار الكثيѧر منهѧا إلѧى القѧدر الكѧافي مѧن الفيتѧامين                  
)A (       تاتةѧا         . والذي له مفعول مثبط لحدوث سرطان البروسѧدول فإننѧى الجѧا إلѧوإذا نظرن

سѧѧوف نجѧѧد علاقѧѧة قويѧѧة بѧѧين ازديѧѧاد نѧѧسبة حѧѧدوث سѧѧرطان الثѧѧدي والقولѧѧون والمѧѧستقيم   
وعنѧѧق الѧѧرحم آلمѧѧا زاد اسѧѧتهلاك الѧѧدهون والأطعمѧѧة الدسѧѧمة وقѧѧل     ،والمعѧѧدة والمѧѧريء

  .تناول الفواآه والخضروات
 

  الوجبات السريعة والسمنة
قѧѧديماً آѧѧان تѧѧشخيص الѧѧسمنة آعѧѧرض مѧѧن الأعѧѧراض المؤديѧѧة لѧѧبعض الأمѧѧراض،    
ولكن منذ سنوات قليلة قامت منظمة الصحة العالمية بتصنيف السمنة علѧى أنهѧا مѧرض             

علاجѧه ويعامѧل المѧصاب بѧه آمѧا يعامѧل المѧصاب بأحѧد الأمѧراض          من الأمراض يجب  
  .المزمنة الأخرى

 الغذائيѧѧة التѧѧي تواجѧѧه آثيѧѧراً مѧѧن المجتمعѧѧات المتقدمѧѧة    كلاتولعѧѧل مѧѧن أآبѧѧر المѧѧش 
وتكمن مشكلة السمنة فѧي آونهѧا أحѧد         . والنامية على حد سواء تفشي السمنة بين أفرادها       

 فرطنة آأمراض القلب وتصلب الشرايين و     الأسباب الرئيسة لكثير من الأمراض المزم     
ضѧѧغط الѧѧدم والѧѧسكر والتهѧѧاب المفاصѧѧل وبعѧѧض أنѧѧواع الѧѧسرطانات آѧѧسرطان الثѧѧدي        

وتظهر السمنة بسبب عدم التوازن . والبروستاتة، آما أنها تزيد من خطر الموت المبكر
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 بين الطاقة الداخلة والخارجة بمعنى ازدياد استهلاك الطعام وقلة تصريف الفѧائض مѧن             
  .الطاقة عن طريق النشاط الحرآي

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  غط الدمضالوجبات السريعة وفرط ): 6الشكل (

. وهناك أسباب أخرى تتعلق بعوامل مرضية ونفسية ليس هنا مجال الحѧديث عنهѧا             
 علѧѧى الناحيѧѧة الاقتѧѧصادية إذ بزيѧѧادة معѧѧدل الإصѧѧابة بالѧѧسمنة بѧѧين  اًآمѧѧا أن للѧѧسمنة تѧѧأثير

 الإصѧѧابة بѧѧالأمراض المزمنѧѧة التѧѧي لهѧѧا علاقѧѧة بالاسѧѧتهلاك  أفѧѧراد المجتمѧѧع تѧѧزداد نѧѧسبة 
الغذائي الخاطئ، وبالتالي تѧزداد نѧسبة إشѧغال أسѧرَّة المستѧشفيات ويѧزداد الѧضغط علѧى                   
. المراآز الصحية وتقل إنتاجيѧة الفѧرد ممѧا يѧؤثر علѧى اقتѧصاد المجتمѧع بѧصورة شѧاملة                    

بѧѧة واحѧѧدة تتكѧѧون مѧѧن ونѧѧات وجن مكإوالأطعمѧѧة الѧѧسريعة جѧѧزء مѧѧن هѧѧذه الحلقѧѧة، حيѧѧث 
 سعراً  )850 ـ 700(رجر والبطاطس المحمرة ومشروب غازي تعطي ما يعادل         الهامب

 رواتحراريѧѧاً، وهѧѧو مѧѧا يѧѧوازي وجبѧѧة متكاملѧѧة ومѧѧشبعة مѧѧن القمѧѧح واللحѧѧم والخѧѧض          
وشتان ما بين الوجبتين من حيث احتوائهما علѧى العناصѧر          . والسلطة والحليب والفاآهة  
إن تنѧѧاول المѧѧريض بالѧѧسمنة لوجبѧѧة سѧѧريعة يѧѧؤدي إلѧѧى زيѧѧادة   . الغذائيѧѧة اللازمѧѧة للجѧѧسم

 فѧرط  ويѧؤدي إلѧى      ،المشكلة، إضافة إلѧى التѧسبب بѧضيق التѧنفس إذا آѧان مѧصاباً بѧالربو                
ضغط الدم إذا آѧان مѧصاباً بѧه ويѧؤدي إلѧى ارتفѧاع نѧسبة الѧسكر وزيѧادة آلام المفاصѧل،                         

. اض أو بهѧѧѧا مجتمعѧѧѧةوغالبѧѧѧاً مѧѧѧا يكѧѧѧون المѧѧѧريض بالѧѧѧسمنة مѧѧѧصاباً بأحѧѧѧد هѧѧѧذه الأمѧѧѧر   
وموضوع تأثير الوجبات السريعة على السمنة يحتاج إلى الكثير مѧن التفѧصيل لا يكفѧي                

  .المجال لذآر آل ما يتعلق به خلال هذه الأسطر المعدودة
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  تتسع حجم المعدة بالوجبات السريعة مما يؤدي إلى السمنة): 7الشكل (

 عربيتأثير الوجبات السريعة على المجتمع ال

نوع من الفوضى الفكرية التي تتسرب إلى أذهان الشباب والعامة نتيجة هذا  شيوع -
 .المقنن من المواد الإعلامية المرتبطة بالوجبات السريعة الكم غير

الغربية التي تمارس هذه القيم آجѧزء   ظهور القيم النفعية بانتشار الثقافات الفضائية -
 .اثيةمن عاداتها الاجتماعية وتقاليدها الور

 الحقيقيѧة وطمѧس خصائѧصها الأصѧلية     تغريب وعي الشعوب وتخريب شخصيتها -
 .عبر استبدال قيمها الغذائية

المحليѧѧة والبعѧѧد عѧѧن الѧѧدين الѧѧذي هѧѧو   فقѧѧدان الثقѧѧة فѧѧي الشخѧѧصية الأصѧѧلية والتقاليѧѧد  -
 .مصدر السلطة

 .وبالتالي ضياع الانتماء) مواجهة الذات(الشخصية  ضعف القدرة على مواجهة -
 ،المواثيѧѧѧق العالميѧѧѧة   المنظمѧѧѧات المحليѧѧѧة وفѧѧѧرض النمѧѧѧوذج الغربѧѧѧي فѧѧѧي   تهمѧѧѧيش -

توجهاتهѧѧا مѧѧن قѧѧيم  فѧѧالقرارات والوثѧѧائق التѧѧي تѧѧصدرها المѧѧؤتمرات الدوليѧѧة تѧѧستقي
الجѧѧدار   فهѧѧي تختѧѧرق ،العѧѧالم الغربѧѧي وتوجهاتѧѧه التѧѧي تѧѧستمد روحهѧѧا مѧѧن ثقѧѧافتهم     

 .الوطني لقيم الشعوب العربية وثقافتهم
التربوي في المدرسة والبيت عѧن تعميѧق القѧيم      وعجز النظامتهميش الثقافة عموماً -

 .واستمرارها
بѧѧالأمور العامѧѧة إلѧѧى التكالѧѧب علѧѧى الأمѧѧور الحياتيѧѧة وازديѧѧاد  التحѧѧول مѧѧن الاهتمѧѧام -

الѧѧѧرغم مѧѧѧن تنѧѧѧافي بعѧѧѧضها والقѧѧѧيم والعѧѧѧادات العربيѧѧѧة   التكѧѧѧتلات المѧѧѧصلحية علѧѧѧى
 .والإسلامية العريقة
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 بتѧѧأثير الإعѧѧلام الغربѧѧي ومѧѧا فيѧѧه مѧѧن سѧѧلوآيات   والجريمѧѧة ازديѧѧاد معѧѧدلات العنѧѧف  -
 .العنف والجريمة

 وغيرهѧا   وجبات الѧسريعة  ثير ال أانحسار الود الإنساني المتمثل في اللقاء والتكافل بت        -
 .العزلة وضعف الصلات الأسرية وأثرها في

 بѧسبب تغييѧر   التفكك الأسري والطلاق نهيار العائلي وآثرة حالاتلاازدياد وتيرة ا -
  الѧضغط، ،الانتشار شبه الوبائي لأمراض العصر آѧالقلق  .ل طريقة غذائناواستبدا
  . المخدرات،السكري
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  الفصل السابع

  معرآة القيم

إن الأمر بداية هو في مكونات ما ننصح بأآله وما ننѧصح بتجنبѧه والѧذي لا يخѧرج عѧن                     
يعة  شѧرآات الوجبѧات الѧسر      إن تمѧادي   .نطاق ترآيبة وجبة غذائية دون أي أبعاد أخرى       

والمѧѧشروبات الغازيѧѧة لمѧѧستوى هѧѧدم عاداتنѧѧا وأصѧѧولنا وثقافاتنѧѧا وعقائѧѧدنا تحѧѧت سѧѧتار       
وجѧѧب حѧѧشد الجهѧѧود والطاقѧѧات والاسѧѧتعانة    يالعولمѧѧة والانفتѧѧاح تحѧѧت شѧѧعارات زائفѧѧة    

ة هѧѧذا الغѧѧزو هѧѧ وتكѧѧاتف ثقافѧѧاتهم وعلѧѧومهم وتكامѧѧل ذآѧѧاء أفѧѧراد المجتمѧѧع لمجاب،بمثقفينѧѧا
  .لا تتوافق وتاريخناذي ال ،القادم من دول غريبة علينا

  
  مضار أخرى للوجبات السريعة

بالإضѧѧافة لمѧѧا سѧѧبق وأفردنѧѧا عѧѧن مخѧѧاطر اللحѧѧوم والѧѧدجاج المѧѧستخدمة فѧѧي صѧѧنع     
الوجبѧѧات الѧѧسريعة يتوجѧѧب تفѧѧصيل الأضѧѧرار الأخѧѧرى للوجبѧѧات الѧѧسريعة ونوعيѧѧات        

  :وجبات سريعة أخرى
  

  البطاطس المقلية 
نѧه بعѧد أن يѧتم تقطيѧع البطѧاطس علѧى شѧكل               وبدءاً من البطاطس المقلية فإننѧا نجѧد أ        

الѧدهون وأحيانѧاً تكѧون       من   مستخلصالسمن  المن  أصابع، فإنه يتم تغطيتها بطبقة رقيقة       
 يتم تصدير هذه البطاطس في جميع أنحاء العالم من ثمو. هذه الدهون المستخدمة ضارة   

ة بزيѧت نبѧاتي     ثѧم يѧتم قليهѧا فѧي فѧروع مطѧاعم الوجبѧات الѧسريع               . بما فيها الدول العربية   
  .ومن ثم تناولهاعادي، 
  

  رجرمباخبز اله
 ،آمادة محѧسنة للخبѧز   )Potassium bromate( ومــاسيــات البوتــتستخدم بروم

بعѧѧѧد تبѧѧѧين ومعرفѧѧѧة بعѧѧѧض مѧѧѧضاعفاتها الѧѧѧصحية تѧѧѧم إيقѧѧѧاف اسѧѧѧتخدامها فѧѧѧي          ولكѧѧѧن
  .الدول بعض
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  :استخدام برومات البوتاسيوم
..  تغيير الطعم أو اللون أو الملمѧس لأغذية أوإن المضافات الغذائية تستعمل لحفظ ا   

برومѧѧات  لѧѧخ، ومنهѧѧا مѧѧا يѧѧستخدم آمѧѧادة مѧѧضافة للأطعمѧѧة، ولهѧѧا فوائѧѧد أخѧѧرى، ومنهѧѧا    إ
 :البوتاسيوم التي تضاف إلى

  )Maturing agent(الدقيق أو آمادة محسنة للخبز  -
  )Fish paste(عجينة السمك  -
  .الأجبان -

  : مخاطر ومضاعفات برومات البوتاسيوم
 نهѧѧا تѧѧسببت فѧѧي  إآتѧѧشف العلمѧѧاء أن برومѧѧات البوتاسѧѧيوم مѧѧادة مѧѧسرطنة، حيѧѧث      ا

بجرعѧѧة ) فئѧѧران(سѧѧرطان الغѧѧدة الدرقيѧѧة والخѧѧصيتين عنѧѧد إعطائهѧѧا لحيوانѧѧات تجѧѧارب   
 جѧѧѧرام لكѧѧѧل لتѧѧѧر مѧѧѧن المѧѧѧاء، وفѧѧѧي بحѧѧѧث منفѧѧѧصل وجѧѧѧد أنهѧѧѧا تѧѧѧسبب سѧѧѧرطان      )1.0(

عتبѧѧر مѧѧادة سѧѧامة  ت، و)Mesotheliomas(والمثانѧѧة وورم الطبقѧѧة المتوسѧѧطة   الأمعѧѧاء
يشابه تѧأثير ومѧضاعفات    آما أن استخدام أملاح برومات الصوديوم    .للأعصاب والكلى 

  .البوتاسيوم برومات

  :طرق الوقاية
 وللوقاية من مخاطر استخدامات برومѧات البوتاسѧيوم الѧصحية التѧي أثبتهѧا العلمѧاء               

الѧدول   ربѧة بعѧض   ننصح بمنع استخدام البرومات فѧي الأغذيѧة أو تعقѧيم الميѧاه أسѧوة بتج               
  .مثل إنجلترا وآندا والمملكة العربية السعودية

أصѧѧѧѧѧحاب المخѧѧѧѧѧابز ) FDA( وقѧѧѧѧѧد ناشѧѧѧѧѧدت إدارة الѧѧѧѧѧدواء والغѧѧѧѧѧذاء الأمريكيѧѧѧѧѧة  
المѧѧستهلكين  اسѧѧتخدامها دون أن تمنѧѧع اسѧѧتخدامها آليѧѧاً، وذآѧѧرت جمعيѧѧة حمايѧѧة       بعѧѧدم

البوتاسѧيم فѧي     الأمريكية أن سلسلة مطاعم الوجبات السريعة ما زالت تѧستخدم برومѧات           
     .رجرمباوخبز ساندويتشات اله صناعة الكعكة المحلاة

وفѧѧي ولايѧѧة آاليفورنيѧѧا بأمريكѧѧا طلبѧѧت الѧѧسلطات الѧѧصحية مѧѧن أصѧѧحاب المخѧѧابز      
تحѧѧذير عѧѧن اسѧѧتخدام البرومѧѧات فѧѧي صѧѧناعة الخبѧѧز والمعجنѧѧات الأخѧѧرى بأنهѧѧا        آتابѧѧة
 .المخابز عن إضافتها مما قلل استهلاآه وبالتالي استغنت ،على مادة مسرطنة تحتوي
  

   :حساء المعكرونة الجاهزة
أصبح من الضروري جداًً أن يهتم الفرد بقراءة محتويات المواد الغذائية التي تباع             

 ويتجنب شراء أي طعام مكتوب عليه آلمات غير مفهومه بالنسبة له فهѧذا     ،في الأسواق 
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ى خطѧѧورة مѧѧا يѧѧسمى  آمѧѧا أود أن أشѧѧير إلѧѧ،أول الطريѧق نحѧѧو الابتعѧѧاد عѧѧن هѧѧذه الѧѧسموم 
 فحساء المعكرونة الجѧاهزة وبѧدون مبالغѧة عبѧارة عѧن سѧم               ..بحساء المعكرونة الجاهزة  

وآنѧت قѧد قѧرأت فѧي مقѧالات علѧى الإنترنѧت عѧن                . يسري في جسدك وبالذات في مخѧك      
 في مكونات نكهѧات حѧساء المعكرونѧة الجѧاهزة ولكنѧي اعتبѧرت أن        دهون ضارة وجود  

 ولكѧن صѧدمت اليѧوم بمعرفѧة         ، واسѧتمريت فѧي تناولѧه      هذه مѧن الممكѧن أن تكѧون إشѧاعة         
 ظهѧر   عنهѧا بعѧد البحѧث    علѧى مѧادة  يالحقيقة المفجعة فحساء المعكرونѧة الجѧاهزة يحتѧو   

أنها تسبب تسمم المخ لأنها أخطѧر محѧسنات الطعѧم علѧى الإطѧلاق، مخѧاطر هѧذه المѧادة            
ѧѧسبب تلفѧѧا تѧѧدرات لأنهѧѧن المخѧѧر مѧѧخ أخطѧѧى المѧѧر القاًعلѧѧخ غيѧѧا المѧѧي خلايѧѧدد  فѧѧة للتجѧѧابل

وتسبب تراجع الذاآرة وضعفها وتѧدهور القѧدرات العقليѧة وفقѧدان القѧدرة علѧى الترآيѧز                  
 إلѧѧى غبѧѧاء فعلѧѧي بѧѧدون  ي أو الرياضѧѧية المتوسѧѧطة ثѧѧم تѧѧؤد ،ومعالجѧѧة الأمѧѧور الحѧѧسابية 

مبالغѧѧѧة آمѧѧѧا تѧѧѧسبب أمراضѧѧѧاً عѧѧѧصبية تابعѧѧѧة لتلѧѧѧف خلايѧѧѧا المѧѧѧخ مثѧѧѧل الѧѧѧشلل الرعѧѧѧاش   
 للѧѧسرطانات مثѧѧѧل  يمѧѧع الاسѧѧѧتمرار فѧѧي تناولهѧѧا تѧѧؤد    لزهѧѧايمر والѧѧصداع المѧѧزمن و   آو

 والأزمات القلبية الحادة وغيѧر ذلѧك   ،سرطان الثدي وارتفاع الكوليستيرول وضغط الدم     
آمѧѧا أنهѧѧا تѧѧسبب البدانѧѧة المرضѧѧية غيѧѧر القابلѧѧة للعѧѧلاج حتѧѧى مѧѧع الرياضѧѧة أو      .. الكثيѧѧر

مѧواد  ي أحѧد مѧشتقات      إن هذه المادة هѧ    . الأدوية لأنها تغير في ترآيب الدهون في الجسم       
التي تعتبر أخطر مادة غذائية وجدت في العالم من مكسبات الطعѧم ويѧتم إخفѧاء                و ضارة

 ولѧيس فقѧط حѧساء المعكرونѧة     ،اسم هذه المادة السامة في الأغذية تحت مسميات مختلفة        
 ولكن هناك مطѧاعم شѧهيرة تѧستخدم هѧذه المѧادة           ، هذه المادة القاتلة   يالجاهزة الذي يحتو  

رجر مبا خاصѧѧة مطѧѧاعم الهѧѧ  كثفѧѧة لتحѧѧسين طعѧѧم مأآولاتهѧѧا وجѧѧذب زبائنهѧѧا     بѧѧصورة م
  .والدجاج البروستيد المسماة بمطاعم الوجبات السريعة

  
  :رقائق البطاطس أو الشيبس

 ةرتفعѧ  الѧشيبس تحتѧوي علѧى سѧعرات حراريѧة م            رقائق البطѧاطس أو مѧا يѧسمى        إن
أسѧباب الѧسمنة التѧي     وهѧذا أحѧد أهѧم        ،سѧعرة حراريѧة    )1000( و   )500(تتراوح ما بين    

والمواد الحافظة التي تضاف إليها خاصة إن آѧان الأمѧر وعمليѧة              يتعرض لها الأطفال،  
 وهذه  - على هذه المواد، وإضافة الأصباغ دون قيد أو شرط           ةالتصنيع دون وجود رقاب   

المѧѧѧواد عبѧѧѧارة عѧѧѧن مѧѧѧواد آيميائيѧѧѧة وإضѧѧѧافتها بكميѧѧѧات غيѧѧѧر مدروسѧѧѧة أحѧѧѧد أسѧѧѧباب        
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 ةواع الزيѧѧѧوت المѧѧѧستخدمة وهѧѧѧي عبѧѧѧارة عѧѧѧن زيѧѧѧوت مهدرجѧѧѧأنѧѧѧ وآѧѧѧذلك ،الѧѧѧسرطانات
  .والسمنة المفرطة مراض القلب وارتفاع نسبة الكوليستيرول أوبالتالي فهي من أسباب

 تستخدم في صناعة    ةمادة آيميائي وهي   ـ كونات رقائق البطاطس الأآريلاميد   من م 
درجѧات حѧرارة    وقد تم اآتشاف وجودها في بعض الأغذية المطبوخة تحت ـالبلاستيك  

، )2002(بريѧѧل أ فѧѧي إحѧدى الѧѧدول الأوروبيѧة   وذلѧѧك عقѧب بحѧѧث أُعلѧن عنѧѧه فѧѧي   ،عاليѧة 
وقѧد تبѧين أن متوسѧط        وهي مادة تؤدي للإصابة بالسرطان وآذلك تلف الخلايا العصبية        

كروجراماً م )65(مستويات مدخول الأآريلاميد المستمد من جميع المصادر في حدود          
مѧѧستوى يقѧѧل بѧѧصورة ملموسѧѧة عѧѧن المѧѧدى المعѧѧروف بأنѧѧه   يوميѧѧاً للѧѧشخص البѧѧالغ وهѧѧو  

الجدير بالذآر أنѧه منѧذ الإعѧلان        . يسبب الإصابة بتلف الأعصاب في حيوانات التجارب      
الدراسѧѧѧة الѧѧѧسويدية ومѧѧѧا تلاهѧѧѧا مѧѧѧن دراسѧѧѧات اجتاحѧѧѧت العѧѧѧالم حالѧѧѧة مѧѧѧن       عѧѧѧن نتѧѧѧائج 

ل  ولѧѧذا فѧѧلا تبخѧѧ،خاصѧѧة أن صѧѧناعة رقѧѧائق البطѧѧاطس مѧѧن الѧѧصناعات المربحѧѧة   الѧѧذعر
خاصة أن هذه الѧشرآات      الإنفاق بسخاء على حملات للترويج لها      الشرآات المنتجة في  

والمѧراهقين فنѧرى    تتوجه بخطابها إلѧى أآثѧر شѧرائح المѧستهلكين هѧشاشة وهѧم الأطفѧال       
 مѧن عناصѧѧر  الإعلانيѧѧة عمѧا تقدمѧѧه الدعايѧة   فѧѧضلاً طوفانѧاً مѧѧن الدعايѧة يخاطѧѧب عقѧولهم   

وألѧوان زاهيѧة آѧي       ات البطѧاطس فѧي أشѧكال مبهѧرة        مثل تѧصميم عبѧو     الإثارة والتشويق 
وهѧي   ةولا يوجد لها مثيل في البلاد الأوروبيѧة أو الولايѧات المتحѧد             تجذب إليها الأطفال  

 .الموطن الرئيسي لمعظم هذه الشرآات

  :خطوات الصناعة

تبѧѧدأ أولѧѧى خطѧѧوات صѧѧناعة البطѧѧاطس المقليѧѧة بانتخѧѧاب نѧѧوع البطѧѧاطس الѧѧصالحة   
عد انتقاء درنات البطاطس وفرزها في أحواض الغسيل يتم نقلها إلى والتحمير، وب للقلي
آلياً إلى رقѧائق بѧسمك    التقشير التي تنزع عنها قشرتها الخارجية تمهيداً لتقطيعها        أجهزة

 ملي متر، ثم توضع هذه الرقائق فѧي صѧهاريج التحميѧر العملاقѧة التѧي تحتѧوي                   )2 ـ 1(
 الѧرغم مѧن أننѧا نجѧد علѧى أآيѧاس الѧشيبس           على آميات هائلة من زيوت التحمير، وعلى      

 إلا أنهѧا بѧالطبع عبѧارة مѧضللة تكѧشفها نѧشرة أصѧدرتها وزارة                 ،تقول زيت نباتي   عبارة
آيѧف  "... عاهد القومية المتخصصة تحت عنوان ضمن مطبوعات الم   الصحة الأمريكية 

  وهي عبارة تѧدل علѧى احتѧواء أي منѧتج غѧذائي             ،"تأآل لتخفيض الكوليستيرول في الدم    
  .على نسبة من الكوليستيرول
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  : آيف يتكون الأآريلاميد في الغذاء

وخاصѧة   ليس من المعروف حتى الآن آيف تتكون هذه المادة أثنѧاء طهѧي الأغذيѧة              
التي تحتوي على نسبة عالية من النشويات مثل البطاطس والأرز والخبز أثناء قليهѧا أو    

فمѧѧن   أساسѧѧياًميѧѧر تلعѧѧب دوراًتحميرهѧѧا فѧѧي الزيѧѧت ولكѧѧن ممѧѧا لاشѧѧك فيѧѧه أن درجѧѧة التح 
مليئѧة بالزيѧت قѧد       ةالمعروف أن عملية تحمير رقائق البطاطس تتم في صهاريج ضѧخم          

 التѧѧدخين ةوهѧѧي صѧهاريج مراقبѧة بѧѧأجهزة حѧساسة تتѧѧابع درجѧ     ،يѧصل حجمهѧا إلѧѧى طѧن   
لكن لابد من الاعتراف بѧصعوبة تغييѧر الزيѧت آѧل يѧوم               ،ودرجة الحرارة أثناء التحمير   

  . أو سنةو حتى آل شهرأو آل أسبوع أ
  

  خطورة عامل توصيل الطلبات للمنزل
، إلا أنѧه     خدمѧة توصѧيل الطلبѧات إلѧى المنѧازل          تعتمد الكثير من الأسر العربية على     

في الفترة الأخيرة بدأ الحذر ممن يعملون بهذه الخدمة بعد حدوث تجѧاوزات لا أخلاقيѧة          
عامѧѧل آѧѧان يقѧѧوم بتوصѧѧيل  إذ تطالعنѧѧا الѧѧصحف اليوميѧѧة بأخبѧѧار ضѧѧبط الѧѧشرطة   ، مѧѧنهم

الطعѧѧام للمنѧѧازل ويأخѧѧذ أرقѧѧام تليفونѧѧات هѧѧذه الأسѧѧر التѧѧي تѧѧضم فتيѧѧات ثѧѧم يقѧѧوم بعلاقѧѧات 
غرامية معهن، وحين تلقѧت الѧشرطة بلاغѧاً مѧن سѧكان الحѧي عѧن تѧصرفات مريبѧة لѧه،                       

  .تحرآت الشرطة على الفور وتم إلقاء القبض عليه واعترف بعلاقاته تلك
لقي القبض على عامل آان يقيم علاقѧة جنѧسية مѧع فتѧاة              وفي خبر قبل نحو عامين أُ     

 ولم يكѧن فѧي البيѧت        ،مراهقة في ظل غياب أسرتها، حيث آان يقوم بتوصيل الطعام لها          
سѧѧواها فѧѧي أوقѧѧات متѧѧأخرة مѧѧن الليѧѧل واسѧѧتغل ذلѧѧك فѧѧي خѧѧداعها وجѧѧذبها إلѧѧى ممارسѧѧة     

عامѧل آخѧر فكѧان      أما جريمѧة    . الجنس معه حتى اآتشفت أسرتها فيما بعد أنها حامل منه         
فمѧا هѧو     .يقوم بإغراق فتيات وخادمات بالمخدرات والممنوعات أثناء توصيله للطلبѧات         

  رد فعل المواطن العربي تجاه تلك الجرائم؟
  

 تفكير قاصر
 اللجѧوء لعمѧال توصѧيل الطعѧام         تجبرنا الظѧروف أحيانѧاً    : "، يقول أحد أرباب الأسر  

فبكѧل أسѧف هنѧاك آبѧاء وأمهѧات يѧسمحون       للمنازل، ولكن متابعة الأسر لبناتهن تختلف،       
  ". باستقبال الطعام وفتح الأبواب لهم ومن هنا تبدأ شرارة الخطرملبناته
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فѧالكثير مѧن     توصѧيل تلѧك الطلبѧات للمنѧازل بѧات ضѧرورة،           : "، تقول إحدى الفتيات 
ربات البيوت لا يستطعن إعداد الطعام لضيوفهن أو ضيوف أزواجهن بسبب مرض أو 

ن إلى الاستعانة بتلك المطاعم التي تقوم بإيصال الخدمات للمنѧازل           ظرف طارئ، فيلجأ  
بأجور غير مكلفة ولا يمكن الاستغناء عن هذه الخدمة، والمشكلة ليست في تلك العمالة              

  ".فحسب بل في فتيات تفكيرهن قاصر
 لتوصيل تلك الطلبات على مستوى جيد من  أن هناك عمالاًآما أآد أحد الأشخاص

 .ضلة ويلتزمون بالتعليمات، فالحل والربط بيد الأسرة نفسهاالأخلاق الفا
 

  الفتيات يتحرشن بي
 ، يكѧѧѧشف أنѧѧѧه تعѧѧѧرض مѧѧѧل سѧѧѧائق لتوصѧѧѧيل الطلبѧѧѧات المنزليѧѧѧة  بѧѧѧسؤال عامѧѧѧل، يع

: تحرشات من فتيات أثناء توصيله الطلبات بѧسيارته الѧصغيرة التابعѧة للمطعѧم، ويتѧابع               ل
"ѧѧات وألا ألتفѧѧك التحرشѧѧى تلѧѧضع إلѧѧت ألا أخѧѧات، حاولѧѧاع التعليمѧѧلال اتبѧѧن خѧѧا مѧѧت إليه

وأهمها البقاء خارج المنزل دون الѧدخول إلѧى البيѧت والاتѧصال بѧالجوال علѧى صѧاحب                 
الطلب لملاقاته بالخѧارج لاسѧتلام الطلѧب وإن آانѧت امѧرأة يطلѧب منهѧا إرسѧال طفѧل أو                    

  ."رجل لاستلامه
روط الواجب وأآد سائق آخر أن إدارة المحل الذي يتبعه تحرص على تذآيره بالش  

اتباعها، ويتم وضع اسѧم الأسѧرة التѧي تѧشترك فѧي خѧدمات إيѧصال الطلبѧات وتبѧدر مѧن                       
  .بعض أفرادها تصرفات لا أخلاقية في بند خاص بها

 الأسر بمراقبة أولادها وأن تحاول ألا تلجѧأ إلѧى طلبѧات      وقد طالبت وزارة الداخلية   
الأسѧѧرة أو أسѧѧرته طعامѧѧاً رب  توصѧѧيل الطعѧѧام فѧѧي أوقѧѧات متѧѧأخرة مѧѧن الليѧѧل، فѧѧإن أراد 

هقين اتѧѧѧرك للمѧѧѧروألا يُفهنѧѧѧاك مطѧѧѧاعم تѧѧѧم التѧѧѧصريح لهѧѧѧا بالعمѧѧѧل علѧѧѧى مѧѧѧدار الѧѧѧساعة   
والمراهقات للتعامل المباشر مع عمال توصѧيل طلبѧات المنѧازل العѧاملين لѧدى شѧرآات             

فѧلا نعلѧم حقيقѧة مѧستوى هѧؤلاء العمѧال            . الوجبات السريعة أي توصيل الطلبات للمنازل     
وآي إذ ربمѧѧا يعتѧѧدي علѧѧى أحѧѧد المѧѧراهقين بѧѧشذوذ أو الخادمѧѧة بالبيѧѧت أو    النفѧѧسي والѧѧسل

 ربما آان ذلك العامل لصاً    .  لذا يتوجب الحرص وأخذ الحيطة     ،إحدى البنات المراهقات  
فѧي بѧلاده و قѧѧد شѧاهدنا هѧذا الأمѧѧر فѧي أفѧلام عربيѧѧة وأجنبيѧة عديѧدة مѧѧن مراقبѧة للمنѧѧزل          

  .وتخطيط لسرقته عند غياب الأسرة
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ذا الأمر لا يمكن أن يشمل آѧل عمѧال توصѧيل الطلبѧات للمنѧازل فالأغلبيѧة                  إلا أن ه  
 مѧن بѧين ألѧف قѧد يكѧون هѧو العامѧل القѧادم لتوصѧيل                إلا أن واحѧداً    ،محتѧرمين منهم أناس   

  .الطلب لمنزلك في غيابك واستغلال أفراد أسرتك وخدمك
  
  خاتمةال

 الحѧواس الخمѧس، إذ   المـѧ ـنحن نعيش في عالم يحولنا إلى أشياء مادية لا تتجѧاوز ع  
الѧذي  ) T- Shirt( "ي شѧيرت ـѧ ـت"ولنضرب مثلاً بالѧـ   .ه رؤية مادية للكونــتهيمن علي

إن الѧѧرداء الѧѧذي آѧѧان يُوظѧѧَّف فѧѧي الماضѧѧـي لѧѧسـتر عѧѧورة       . يرتديѧѧه أي طفѧѧل أو رجѧѧل  
ة ـѧ ـة، قѧد وُظѧِّف فѧي حال   ــرد، وربما للتعبير عن الهوي    ــسـان ولوقايته من الحر والب    ــالإن
بحيѧث أصѧبح الإنѧسان مѧساحة لا خѧصوصية لهѧا غيѧر متجѧاوزة لعѧالم                   " تي شѧيرت  "الـ  

المادة، ثم تُوظَّف هذه المساحة فѧي خدمѧة شѧرآة وجبѧات سѧريعة أو                / الحواس والطبيعة 
وهѧي عمليѧة توظيѧف تُفقѧد المѧرء هويتѧه             مشروبات غازيѧة أو آѧولا أو مѧشروب للطاقѧة          

أصѧبح آليѧة آامنѧة     " تي شѧيرت  "، أي أن الـ     وتحيِّده بحيث يصبح منتجاً وبائعاً ومستهلكاً     
 .من آليات تحويل الإنسان إلى شيء

، آمѧѧا قѧѧد يءالѧѧشيء نفѧѧسه عѧѧن المنѧѧزل، فهѧѧو لѧѧيس بѧѧأمر محايѧѧد أو بѧѧر  قѧѧول ويمكѧѧن
يتراءى للمرء لأول وهلة، فهو عادةً ما يُجسِّد رؤيѧة للكѧون تѧؤثر فѧي سѧلوك مѧن يعѧيش                      

لإنѧѧسان فѧѧي منѧѧزل بُنѧѧيَ علѧѧى الطѧѧراز     فѧѧإن قَطѧѧَنَ ا . فيѧѧه وتѧѧصبغ وجدانѧѧه، شѧѧاء أم أبѧѧى   
المعماري العربي والإسلامي فѧلا شѧك أن هѧذا سѧيزيده ثقѧة فѧي نفѧسه واعتѧزازاً بهويتѧه                      

ولكننѧѧا لا نѧѧرى فѧѧي آثيѧѧر مѧѧن المѧѧدن فѧѧي العѧѧالم الإسѧѧلامي أي مظѧѧاهر أو آثѧѧار    . وتراثѧѧه
 وظيفيѧاً،   وبدلاً من ذلك أصبح المنѧزل عمليѧاً       ) إلا في المسجد  (للرؤية العربية الإسلامية    

يهدف إلى تحقيق الكفاءة في الحرآة والأداء ولا يكترث بالخѧصوصية، أي أنѧه مثѧل الѧـ      
وعѧادةً مѧا يكѧون أثѧاث هѧذا          . أصبح هو الآخر خلواً من الشخصية والعمѧق       " تي شيرت "

المنزل وظيفياً، يلفظ أية خصوصية باسم الوظيفية والبساطة، ولكن البѧساطة هنѧا تعنѧي                
     ѧاب الخѧب،              (صوصية  في الواقع غيѧال المرآѧى الجمѧساطة علѧضل البѧة تفѧة الماديѧالرؤي

  .)"خليك طبيعي"ومن هنا عبارة 

أو الوجبѧات الѧسريعة، هѧو الآخѧر     " تيѧك أواي "ونفس الشيء ينطبق على طعام الѧـ     
. عѧد طعامهѧا بنفѧسها، ثѧم يتناولونѧه سѧوياً      الناس هѧي التѧي ت   .يعيد صياغة وجدان الإنسان  

أما ظѧاهرة أآѧل طعѧام قѧد تѧم           . أرجاء العالم بما في ذلك الغرب     هذا ما آان سائداً في آل       
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إعداده من قبل، ويأآلѧه المѧرء وهѧو يѧسير أو يجѧري، فهѧذه ظѧاهرة جديѧدة علѧى الجѧنس                        
البشري، ولابد أن نتنبه إلى الرؤية الكامنة وراءها، فهي رؤية تعتمد السرعة والحرآѧة         

  .ل الإنسان إلى آائن نمطي يشبه الآلةفي الحيز المادي، مقياساً وحيداً، وهي بذلك تحوِّ

إن هѧѧذه الوجبѧѧة الѧѧسريعة الحرآيѧѧة تعنѧѧي التخلѧѧي عѧѧن مجموعѧѧة ضѧѧخمة مѧѧن القѧѧيم     
الإنسانية المهمѧة مثѧل أن يجلѧس المѧرء مѧع أعѧضاء أسѧرته أو أصѧدقائه فѧي شѧكل حلقѧة                  

ولعѧل  . ليتناول الطعام معهم فيتحدثون في مواضيع شتى، فالإنسان هو من يѧأنس بغيѧره             
تѧشير إلѧى مجموعѧة القѧيم        ) أي سѧوياً   (أآلوا عيش وملѧح سѧواً     "رة العامية المصرية    العبا
 وأنا لست من الغباء بحيث أطالب بتحريم أو تجريم هذه الوجبات، فأنا أدرك تماماً             . هذه

ضرورة اللجوء لكثير من الإجѧراءات ذات الطѧابع المѧادي  فѧي حيѧاة الإنѧسان اليوميѧة،                    
ولكѧѧن عنѧѧدما تتحѧѧرك هѧѧذه  . تكѧѧون ضѧѧرورية، بѧѧل وحتميѧѧة  مѧѧا والوجبѧѧة الѧѧسريعة آثيѧѧراً 
وما يهمنا في آѧل هѧذا أن         .مرآز وتصبح هي القاعدة والمعيار    الإجراءات المادية إلى ال   

، تѧؤثر فѧي وجѧداننا       )فإن معظمها حلال  (بعض المنتجات الحضارية التي قد تبدو بريئة        
 .وتعيد صياغة رؤيتنا لأنفسنا وللعالم
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