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الموجز

إلى العاشرة  سن  من  بتغيرات.  تمر  المراهقة،  فترة   خلال 
وتنضج. الجسم  أنظمة  جميع  تنمو  تقريبًا،  عشرة   التاسعة 
على الحصول  للغاية؛  مهم  تأكله  ما  أن  في  السبب  هو   هذا 

تأكل تأكل:  أنك  يعني  السليمة  التغذية 
و      الطعام  من  كافية  كميات 

جسمك.     احتياجات  لتلبية  اللازم  الغذاء 
كافية كميات  الشخص  يتناول  لا  عندما  التغذية  نقص   يحدث 
في يفرطون  عندما  التغذية  فرط  يحدث  كما  الطعام،   من 
الزائد الطعام  هذا  بتخزين  الجسم  يقوم  ثم  الطعام.   تناول 
إلى التغذية  فرط  يؤدي  أن  يمكن  لذلك  دهون،  شكل   على 
كميات الشخص  يأكل  عندما  التغذية  سوء  يحدث   السمنة، 

الصحيحة.ة الأنواع  ليس  ولكن  الطعام،  من    كافية 
الغذائية العناصر  على  المراهقين  حصول  من   للتأكد 
العناصر؛ هذه  هي  ما  معرفة  أولًًا  علينا  يجب   الصحيحة، 
الحالية. العلمية  للأوراق  شاملة  بمراجعة  قمنا  السبب   لهذا 
من مختلفة  أجزاء  على  ركزت  التي  الدراسات  إلى   نظرنا 

منها.ا كل  على  التغذية  تؤثر  كيف  لنرى  الجسم، 
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أطعمة إلى  الإنسان  جسم   يحتاج 
للنمو احتياجاته  جميع  تلبي   متنوعة 
الأطعمة تختار  أن  حاول   والتطور. 
وخاصة غذائية،  مجموعات  عدة   من 
البروتين، والخضروات،   الفواكه 

الألبان ومنتجات  البقوليات 
شترستوك .الصورة: 

 كيف يمكن أن يؤثر الطعام الذي
تتناوله على نموك وتطورك؟

هذا هل  بطاطس؟  رقائق  أم  تفاحة  تأكل  هل  جائع؟  أنت   هل 
مراهقًا أو  طفلًًا  كنت  ما  إذا  تأكله  ما  أن  اتضح  حقًا؟   مهم 
صحتك على  يؤثر  أن  يمكن  كما  وتطورك،  نموك  على   يؤثر 
التغذية بين  تربط  التي  العلاقة  فهم  أردنا  بالغ!   كشخص 
المختلفة العلمية  الدراسات  بمراجعة  قمنا  المراهقين،   ونمو 
وجدنا الموضوع،  هذا  عن  حاليًا  معروف  هو  ما   لإدراك 

مة لمقد ا

الطعام وتناول  الطعام،  من  كافية  كميات  تناول  عدم   أن 
تؤثر جميعها  الطعام  تناول  في  للإفراط  بالإضافة   الضار، 
حالة. كل  في  مختلفة  التأثيرات  لكن  الجسم.  أجهزة   على 
لن التغذية  لسوء  السلبية  الآثار  أن  أيضًا  تعلمنا  قد   كما 

المناسب.ب الوقت  في  علاجها  تم  إذا  تستمر 

المؤلفون
إدوارد  شين نوريس، 

جورج  فرونجيللو، 
وآخرون باتون 

المساعدون المحررون 
حامزون  أليسون 

فالتازانو وماريليسا 

:

:
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مقالات حول على  للعثور  طبية  بيانات  قواعد  أربع  في   بحثنا 
عن عبارة  المقالات  بعض  كانت  وتغذيتهم،  المراهقين   نمو 
طويلة، زمنية  فترة  غطت  أنها  يعني  ما  طولية،   دراسات 

في المقالات  جميع  نُشرت  عقود.  حتى  أو  سنوات  أو   شهور 
2021 مارس   30 و   2020 يناير  بين 31  ما  .الفترة 

مقالات حول على  للعثور  طبية  بيانات  قواعد  أربع  في   بحثنا 
عن عبارة  المقالات  بعض  كانت  وتغذيتهم.  المراهقين   نمو 
طويلة، زمنية  فترة  غطت  أنها  يعني  ما  طولية.   دراسات 

في المقالات  جميع  نُشرت  عقود،  حتى  أو  سنوات  أو   شهور 
مارس 2.2021  30 و   2020 يناير  بين 31  ما  الفترة 

طرق بعدة  الجسم  على  تؤثر  التغذية  أن  المقالات   أظهرت 
1 )الشكل1(.  مختلفة 

البلوغ:  
الجسم يبدأ  عندما  هو  البلوغ  البلوغ،  مع  المراهقين  نمو   يبدأ 
يبني الوقت،  هذا  خلال  بالغ.  شخص  جسم  إلى  التطور   في 
نصبح أيضًا  نحن  والدهون،  والعضلات  العظام  كتلة   الجسم 
أن الدراسات  أظهرت  البيولوجية،  أنظمتنا  وتنضج   أطول 
عند مبكر  وقت  في  البلوغ  بدأ  البلوغ،  توقيت  غيرت   التغذية 
كثيرًا تأخر  ولكن  الوزن،  زيادة  من  يعانون  الذين   الأطفال 

التغذية.ة نقص  من  يعانون  الذين  الأطفال  عند 
الطول: 

تقوم أولًًا،  طولًًا،  تزداد  عندما  تحدثان  عمليتان   هناك 
تقوم ثم  بالبروتين،  العظم  بإمداد  الخلايا  من   مجموعة 
مثل بالمعادن،  البروتين  بتغطية  الخلايا  من  ثانية   مجموعة 
البروتين، من  يكفي  ما  الجسم  لدى  يكن  لم  إذا   الكالسيوم. 
من يكفي  ما  هناك  يكن  لم  إذا  طولًًا.  العظم  يزداد   فلن 

لهذا أيضًا؛  العظام  تنمو  فلن  العظم،  لبناء  المعادن 
تغذية على  يحصلون  لا  الذين  والمراهقين  الأطفال   فإن 

أقرانهم.م به  ينمو  الذي  الطول  بنفس  يكبرون  لا  مناسبة 
العصبي:   الجهاز 

سن في  تقريبًا  البلوغ  حجم  إلى  يصل  الدماغ  أن  حين   في 
العلماء يقول  ذلك،  بعد  التغير  في  يستمر  فإنه   السادسة، 
يعني هذا  العصبية،  بالمرونة  يمتاز  المراهق  دماغ   أن 
مع والتكيف  التعلم  لنا  يتيح  مما  التنظيم،  إعادة  يمكنه   أنه 
التعامل الصعب  من  يجعل  أيضًا  لكنه  الجديدة.   الأوضاع 
الدراسات أظهرت  التغذية.  وسوء  المجهِدة  البيئات   مع 
على الشخص  يحصل  لا  عندما  الدماغ  مادة  في   انخفاضًا 
الانخفاض هذا  أدى  الزمن.  من  طويلة  لفترات  كافيًا   طعامًا 
الصعب من  كان  أنه  يعني  هذا  التنفيذي.  الأداء  فقدان   إلى 

منظمًا.ا والبقاء  التوجيهات  واتباع  العواطف  تنظيم 
على والسكر  بالدهون  الغنية  الغذائية  الأنظمة  أثرت   كما 
الأطعمة من  الأنواع  هذه  أن  الدراسات  أظهرت   الدماغ، 
عندما الدماغ،  في  الإشارات  أنظمة  من  اثنين  تغير  أن   يمكن 

كما غذائهم.  لتنظيم  المراهقون  كافح  الأنظمة،  هذه   تغيرت 
اندفاعًا أكثر  سلوك  لديهم  .كان 

المناعي :الجهاز 
مثل الأمراض  مسببات  من  أجسامنا  المناعي  الجهاز   يحمي 
كل إلى  المناعي  الجهاز  يحتاج  كما  والبكتيريا.   الفيروسات 
بوظيفته. للقيام  الدقيقة  والمغذيات  الكبيرة  االمغذيات   من 
المغذيات تشمل  كما  الكبيرة.  المغذيات  أهم  البروتين   ويعد 

طرق بعدة  الجسم  على  تؤثر  التغذية  أن  المقالات   أظهرت 
1 )الشكل1(.  مختلفة 

لبلوغ :ا
الجسم يبدأ  عندما  هو  البلوغ  البلوغ.  مع  المراهقين  نمو   يبدأ 
يبني الوقت،  هذا  خلال  بالغ.  شخص  جسم  إلى  التطور   في 
نصبح أيضًا  نحن  والدهون.  والعضلات  العظام  كتلة   الجسم 
أن الدراسات  أظهرت  البيولوجية.  أنظمتنا  وتنضج   أطول 
عند مبكر  وقت  في  البلوغ  بدأ  البلوغ.  توقيت  غيرت   التغذية 
كثيرًا تأخر  ولكن  الوزن،  زيادة  من  يعانون  الذين   الأطفال 

التغذية نقص  من  يعانون  الذين  الأطفال  .عند 
لطول :ا

تقوم أولًًا،  طولًًا.  تزداد  عندما  تحدثان  عمليتان   هناك 
تقوم ثم  بالبروتين.  العظم  بإمداد  الخلايا  من   مجموعة 
مثل بالمعادن،  البروتين  بتغطية  الخلايا  من  ثانية   مجموعة 
البروتين، من  يكفي  ما  الجسم  لدى  يكن  لم  إذا   الكالسيوم. 
من يكفي  ما  هناك  يكن  لم  إذا  طولًًا.  العظم  يزداد   فلن 

لهذا أيضًا.  العظام  تنمو  فلن  العظم،  لبناء  المعادن 
تغذية على  يحصلون  لا  الذين  والمراهقين  الأطفال   فإن 

أقرانهم به  ينمو  الذي  الطول  بنفس  يكبرون  لا  .مناسبة 
العصبي :الجهاز 

سن في  تقريبًا  البلوغ  حجم  إلى  يصل  الدماغ  أن  حين   في 
العلماء يقول  ذلك.  بعد  التغير  في  يستمر  فإنه   السادسة، 
يعني هذا  العصبية.  بالمرونة  يمتاز  المراهق  دماغ   أن 
مع والتكيف  التعلم  لنا  يتيح  مما  التنظيم،  إعادة  يمكنه   أنه 
التعامل الصعب  من  يجعل  أيضًا  لكنه  الجديدة.   الأوضاع 
الدراسات أظهرت  التغذية.  وسوء  المجهِدة  البيئات   مع 
على الشخص  يحصل  لا  عندما  الدماغ  مادة  في   انخفاضًا 
الانخفاض هذا  أدى  الزمن.  من  طويلة  لفترات  كافيًا   طعامًا 
الصعب من  كان  أنه  يعني  هذا  التنفيذي.  الأداء  فقدان   إلى 

منظمًا والبقاء  التوجيهات  واتباع  العواطف  .تنظيم 
على والسكر  بالدهون  الغنية  الغذائية  الأنظمة  أثرت   كما 
الأطعمة من  الأنواع  هذه  أن  الدراسات  أظهرت   الدماغ. 
عندما الدماغ.  في  الإشارات  أنظمة  من  اثنين  تغير  أن   يمكن 

كما غذائهم،  لتنظيم  المراهقون  كافح  الأنظمة،  هذه   تغيرت 
اندفاعًا أكثراندفاعًا.  سلوك  لديهم  .كان 

المناعي المناعي:  الجهاز 
مثل الأمراض  مسببات  من  أجسامنا  المناعي  الجهاز   يحمي 
كل إلى  المناعي  الجهاز  يحتاج  كما  والبكتيريا،   الفيروسات 
بوظيفته. للقيام  الدقيقة  والمغذيات  الكبيرة  المغذيات   من 
المغذيات تشمل  كما  الكبيرة،  المغذيات  أهم  البروتين   ويعد 

البحث أساليب 

ئج لنتا ا

التغذیةنــقص التغذیة فرط 

البلوغ:
یبدأ مبكرًا

  الطول 
العظام أقصر

      الجھــاز العصبي  
 تغیرات في
 السلوك
الاندفاعي

     القلب 
القلب  مرض 
مرحلة  في 
البلوغ

:

:

:

:

الرئتین: الربو

   البنكریاس 
 مرض السكري
 من النوع الثاني
فــي مرحلة البلوغ

  الطول  
عظام أقصر

 الجھــاز المناعي  
 أكثر عرضة
بالمرض للإصابة 

البلوغ 
یبدأ متأخرًا

:

:

 الجھــاز العصبي 
الأداء انخفاض 
التنفیذي

:

:

الشكل رقم 1:
 تأثيرات سوء التغذية على جسم

المراهق

التغذية بفرط  المتأثران  الجسم  نظاما  هما   ما 
ونقص التغذية؟



مهم. أمرٌ  والمراهقة  الطفولة  مرحلتي  في  الجيدة   التغذية 
أنماط يعزز  أنه  كما  بالأمراض،  الإصابة  خطر  من   يقلل 

البلوغ البلوغ.  عند  الصحية  الحياة 
 هل لديك تغذية جيدة؟ ألقِ نظرة على اختياراتك الغذائية على
 مدار اليوم. استخدم إرشادات التغذية، مثل                    للتأكد
تحقق يوميًا.  الطعام  من  المناسبة  الكمية  على  حصولك   من 

كنت إذا  الصحيحة،  الطعام  أنواع  على  حصولك  من   أيضًا 
طبيب مع  فتحدث  الغذائي،  نظامك  لتحسين  طرقًا   ترى 
بهذه تغييرات.  أي  إجراء  قبل  به  موثوق  بالغ   وشخص 
لإمكاناتك وفقًا  وتتطور  تنمو  أنك  من  التأكد  يمكنك  الطريقة 

مهم. أمرٌ  والمراهقة  الطفولة  مرحلتي  في  الجيدة   التغذية 
أنماط يعزز  أنه  كما  بالأمراض،  الإصابة  خطر  من   يقلل 

البلوغ البلوغ.  عند  الصحية  الحياة 
 هل لديك تغذية جيدة؟ ألقِ نظرة على اختياراتك الغذائية على
 مدار اليوم. استخدم إرشادات التغذية، مثل                    للتأكد
تحقق يوميًا.  الطعام  من  المناسبة  الكمية  على  حصولك   من 

كنت إذا  الصحيحة،  الطعام  أنواع  على  حصولك  من   أيضًا 
طبيب مع  فتحدث  الغذائي،  نظامك  لتحسين  طرقًا   ترى 
بهذه تغييرات.  أي  إجراء  قبل  به  موثوق  بالغ   وشخص 
لإمكاناتك وفقًا  وتتطور  تنمو  أنك  من  التأكد  يمكنك  الطريقة 
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المفتاحية للمفاهيم  معجم 

المراهقة مرحلة  وبداية  الطفولة  مرحلة  نهاية  بين  الفترة   تعد 
التغذية سوء  أن  دراستنا  مراجعة  أثبتت  للتغذية.  مهمًا   وقتًا 
من أنه  على  دليل  هناك  الجسم،  أجهزة  نمو  على   يؤثر 
بحاجة العائلات  لكن  السلبية،  الآثار  هذه  إصلاح   الممكن 
بحلول الغذائي  النظام  على  مناسبة  تعديلات  إجراء   إلى 
الجسم على  يصعب  المراهقة،  بعد  المراهقة.  فترة   نهاية 

السلبية السلبية.  الآثار  إصلاح 

جميع المراهقين.  تغذية  عن  لنتعلمه  الكثير  هناك  يزال   لا 
الجسم أنظمة  على  ركزت  مراجعتها  تمت  التي   الدراسات 
البعض، ببعضها  متصلة  أجسامنا  أنظمة  جميع  لكن   الواحد. 
من أكثر  على  سيؤثر  التغذية  سوء  أن  نقول  أن  يمكننا   لذا 
إلى نحتاج  بالضبط،  كيف  لمعرفة  واحد.  وقت  في   نظام 
في بالكامل  الجسم  على  التغذية  تأثير  كيفية  في   البحث 

لمستقبل .ا

المراهقة مرحلة  وبداية  الطفولة  مرحلة  نهاية  بين  الفترة   تعد 
التغذية سوء  أن  دراستنا  مراجعة  أثبتت  للتغذية.  مهمًا   وقتًا 
من أنه  على  دليل  هناك  الجسم.  أجهزة  نمو  على   يؤثر 
بحاجة العائلات  لكن  السلبية.  الآثار  هذه  إصلاح   الممكن 
بحلول الغذائي  النظام  على  مناسبة  تعديلات  إجراء   إلى 
الجسم على  يصعب  المراهقة،  بعد  المراهقة.  فترة   نهاية 

السلبية الآثار  .إصلاح 

جميع المراهقين،  تغذية  عن  لنتعلمه  الكثير  هناك  يزال   لا 
الجسم أنظمة  على  ركزت  مراجعتها  تمت  التي   الدراسات 
البعض؛ ببعضها  متصلة  أجسامنا  أنظمة  جميع  لكن   الواحد. 
من أكثر  على  سيؤثر  التغذية  سوء  أن  نقول  أن  يمكننا   لذا 
إلى نحتاج  بالضبط،  كيف  ولمعرفة  واحد،  وقت  في   نظام 
في بالكامل  الجسم  على  التغذية  تأثير  كيفية  في   البحث 

لمستقبل ا . لمستقبل ا

فإن لهذا  د.  وفيتامين  ج  فيتامين   ،12 بي  فيتامين   الدقيقة 
المناعيي.ي الجهاز  عمل  في  خللًًا  يُسبب  قد  التغذية  سوء 

تؤدي قد  أيضًا،  مشكلة  التغذية  فرط  يكون  أن  يمكن   كما 
وتسبب المناعي  الجهاز  تنشيط  إلى  المراهقة  سن  في   السمنة 
يقلل أن  الالتهاب  لهذا  ويمكن  المدى(.  )طويل  مزمنًا   التهابًا 

سن في  أمراض  إلى  يؤدي  أن  يمكن  كما  الطول.  زيادة   من 
وأمراض الثاني  النوع  من  السكري  مرض  مثل   البلوغ، 
بمرض الإصابة  خطر  من  أيضًا  يزيد  قد  المختلفة.   القلب 

المراهقة سن  في  .الربو 
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 الربو - حالة تؤدي إلى ضيق المسالك الهوائية وتضخمها، وفي بعض الأحيان ينتج عنها مخاط إضافي. يؤدي الربو إلى صعوبة
في التنفس ويمكن أن يؤدي إلى السعال أو اللهاث

 الالتهاب - استجابة الجسم الطبيعية للمواد الضارة، مثل المواد الكيميائية السامة والفيروسات. عندما يكون المرض مزمنًا، يبدأ الجسم
في هذه الاستجابة حتى في حالة عدم وجود خطر

المغذيات الكبيرة - العناصر الغذائية التي يستخدمها الجسم بكميات كبيرة. المغذيات الثلاثة هي الكربوهيدرات والبروتين والدهون

د، وفيتامين  ج  فيتامين  مثل:  الفيتامينات،  تشمل  وهي  قليلة.  بكميات  الجسم  يحتاجها  التي  الغذائية  العناصر   - الدقيقة   المغذيات 
والمعادن، مثل: الحديد والكالسيوم

التغذية - تناول الطعام الذي يلبي احتياجات الجسم

السمنة - نتيجة فرط التغذية الذي يحدث عندما يحتوي الجسم على دهون زائدة. وقد يؤدي إلى مشاكل صحية

المسبب المرضي - بكتيريا أو فيروسات أو كائنات حية دقيقة تسبب المرض

 مرض السكري من النوع الثاني - حالة ناجمة عن قد قدرة الجسم على استخدام الأنسولين بفعالية. الأنسولين هو هرمون يفرزه
البنكرياس ينظم كمية السكر في الدم. زيادة السكر في الدم يمكن أن تسبب مشاكل في القلب والكلى
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كيف يمكن أن يؤثر الطعام الذي تتناوله على نموك وتطورك؟
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.The Lancet
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(21)01590-7/fulltext

ويب طب: التغذية السليمة للمراهقين: الأسس والأهداف
https://www.webteb.com/articles

الثريا: التغذية في مرحلة المراهقة
https://thoraya.net/2017/10/23//التغذية-في-مرحلة-المراهقة

doi.org/10.6084/m9.figshare.19779034
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بحسب المقال فإن البلوغ يشير إلى بداية مرحلة المراهقة كيف تؤثر التغذية على بداية هذه المرحلة؟

كيف يمكن للتغذية أن تساعد الجسم في الوقاية من الأمراض؟

لماذا يعتبر المؤلفون نهاية مرحلة الطفولة وبداية المراهقة وقتًا مهمًا للتغذية؟

الغذائية العناصر  جميع  تتضمن  كانت  إذا  ما  لمعرفة  وجبتك  بتحليل  قم  ثم  المثالية.  وجبتك   صمم 
الرئيسية. تأكد من فحص مستويات السكر والدهون العالية

 هل تعتقد أن الأطفال والمراهقين في المنطقة التي تعيش فيها يعانون من نقص التغذية و / أو فرط
التغذية و / أو سوء التغذية؟ وضح إجابتك

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736%2821%2901590-7/fulltext
https://www.webteb.com/articles/%25D9%2582%25D9%2588%25D8%25A7%25D8%25B9%25D8%25AF-%25D8%25A7%25D9%2584%25D8%25AA%25D8%25BA%25D8%25B0%25D9%258A%25D8%25A9-%25D9%2581%25D9%258A-%25D8%25A7%25D9%2584%25D9%2585%25D8%25B1%25D8%25A7%25D9%2587%25D9%2582%25D8%25A9_16886
https://thoraya.net/2017/10/23//%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9-%D9%81%D9%8A-%D9%85%D8%B1%D8%AD%D9%84%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%82%D8%A9
https://figshare.com/articles/journal_contribution/How_does_the_food_you_eat_affect_your_growth_and_development_/19779034

