
ــارات في عدة  ــاك إش ــارئ الكريم هن ــي الق أخ
ــان وأن  ــم إلى الإحس ــرآن الكري ــور الق آيات من س
ــه علاوة على  ــر العظيم لمن يؤدي الله يعطي الأج
ــان إلى الغير من  ما حصل عليه الذي يقدم الإحس
ــرة ويصبح عبداً له وصدق قول  جلب المودة الكبي

الشاعر حين قال:
أحسن إلى الناس تستعبد قلوبهم
فلطالما استعبد الإحسان إحسان

ــوف بجانب  ــواع متعددة منه الوق ــان أن والإحس
ــادي  ــاً والم ــاً ومعنوي ــه مادي ــة ودعم ذوي الحاج

ــه في حل  ــل الوقوف مع ــوي – مث ــروف والمعن مع
ــي لذكرها  ــددة ولا داع ــي متع ــاكل الحياة وه مش
ــاة مليئة بها فوقوفك بجانب أخيك في حل  فالحي
ــكلة يعاني منها يعتبر إحساناً كبيراً وسيترك  مش
ــاك  ــيصبح صديقاً لك لن ينس ــراً كبيراً لديه وس أث
ــرد هذا الجميل  ــيبذل كلما لديه ل مدى الحياة وس
ــخاص الأوفياء  الذي قدمته له. وخاصة لدى الأش
ــاعرة العظيمة التي ألفت  ــاء الش ، وها هي الخنس
ديوان شعر في مدح أخيها والتي منها هذا البيت:

ــه ب ــداة  اله ــمّ  لتأت ــراً  صخ وإن 
ــار ن ــه  رأس ــي  ف ــم  عل ــه  كأن

وأنشدت كذلك:
ــي عين ــت  أبكي ــد  ق ــر  صخ ــا  ي إلا 

ــلاً طوي ــراً  ده ــي  أضحكتن ــد  لق
ــولات مع ــاء  نس ــي  ف ــك  بكيت

ــلا العوي ــدي  أب أن  ــق  أح ــت  وكن
ــاء ديوان نفيس كامل كله مدح لأخيها  وللخنس
ــان وكرم وقد ترك  صخر ذلك لما قدم لها من إحس
ــا لتأليف ديوان جزاءً  ــراً كبيراً لديها ودفعه ذلك أث

لأخيها لما قدم لها من إحسان فرحمها الله.
ــرف على الرحيل  ــهر الكريم قد أش ــا هو الش وه
ــا واجعلنا من عبادك  ــم اجعله مرتحلاً بذنوبن الله
ــن  م ــا  واجعلن ــك  برحمت ــا  وارحمن ــن  الصالحلي
ــه العظيم الذي  ــن وصدق الل ــنين والمتقي المحس
ــل (إن الله مع  ــورة النح ــة س ــار في نهاي ــد وأش أك

الذين اتقوا والذين هم محسنون).
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الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله وعلى آله 
ــه ومن والاه والتابعين لهداه إلى يوم أن نلقى الله  وصحب

رب العالمين. 
أما بعد

ــماء إلى  ــريعة الله – تعالى – ما تنزلت من الس فإن ش
ــله إلا  ــاء الله ورس ــنة أنبي ــاس على ألس ــى الن الأرض إل
ــهم  ــعادتهم في العاجل والآجل أو في معاش ــق س لتحقي

ومعادهم.
ــرائع الدين لما  ــادات المكان الأول بين ش وتحتل العب
ــوب، وتزكية النفوس ،  ــي تطهير القل ــا من أثر عظيم ف له
ــن بين هذه  ــن العبد وربه وم ــة الدائمة بي ــق الصل وتحقي

العبادات صلاة العيد.
ــكة  ــة قوية متماس ــون لأم ــا يك ــي إنم ــد الحقيق  والعي
ــرآن ونبذت  ــت حول راية الق ــل الله والتف اعتصمت بحب
ــاً بقول الله  ــقاق إيمان ــة والخلاف والخصومة والش الفرق
عز وجل " وإن هذه أمتكم أمة واحدة" وقول النبي صلى 
ــد بعضه  ــلم " المؤمن للمؤمن كالبنيان يش الله عليه وس
ــد عظيمة  ــلام مقاص ــريع الأعياد في الإس ــاً" ولتش بعض

وغايات نبيلة نذكر بعضها في النقاط الآتية. 
ــلامية التي دعا إليها الإسلام  -1  تحقيق الوحدة الإس
ــي الصلوات  ــن خلال العبادات ف ــي تجمع تصاعدي م ف
ــورة أكبر ثم في صلاة  ــس ثم في صلاة الجمعة بص الخم
ــاء  ــر حيث يخرج الرجال والنس ــن في تجمع أكث العيدي
ــلمين وتراحمهم  ــاراً لوحدة المس ــار والصغار إظه والكب
ــلم "  ــي صلى الله عليه وس ــث يقول النب ــكهم حي وتماس
ترى المؤمنين في توادهم وتراحمهم وتعاطفهم كالجسد 
ــائر الأعضاء  ــتكى منه عضو تداعت له س الواحد إذا اش
ــهر" ثم في وقفة عرفة بصورة أكبر  وأوسع  بالحمى والس
ــلمون من كل  ــع المس ــث يجتم ــذه الصور حي ــن كل ه م
ــلاف أوطانهم  ــد رغم اخت ــي صعيد واح ــم ف ــاء العال إنح
ــة قضايا  ــم ليتحقق اللقاء بينهم لدراس ــم ولغاته وألوانه
ــهدوا منافع لهم وليعيشوا ذكرياتهم الدينية  أمتهم وليش
ــلام لرب  ــداء والطاعة والاستس ــة والف ــات التضحي ذكري
ــم الخليل – عليه  ــرة إبراهي العالمين التي تتمثل في أس

السلام.
ــرح بفضل الله وبرحتمه قال تعالى "قل بفضل  -2 الف
ــو خير مما يجمعون"  ــه وبرحمته فبذلك فليفرحوا ه الل
ــلام  ــث الفرح بالله رباً وبالإس ــلمين أفراحهم حي فللمس
ديناً وبمحمد صلى الله عليه وسلم نبياً ورسولاً وبالقرآن 
ــه تعالى إلى  ــأن وفقهم الل ــاً، وحيث الفرح ب ــاً وكتاب إمام
ــلاة وزكاة وصياماً وقياماً وتلاوات لكتاب ربهم،  طاعته ص
ــهم أولاً وعلى  وفرحهم أكبر عندما ينتصرون على أنفس
ــم في كل مجالات  ــاً، فيحققوا النصر لأمته أعدائهم ثاني
ــا يلقون ربهم لا  ــاة المختلفة، وأكبر فرح لهم عندم الحي
ــتهت أنفسهم خالدون  يحزنهم الفرع الأكبر وهم فيما اش
لأنهم في دنياهم كانوا يفرحون بالخير إذا أصاب الناس 
ــرة  ــرية كلها أس ويتألمون لآلامهم، إيماناً منهم بأن البش
ــول النبي صلى  ــا حواء، حيث ق ــدة، أبوها آدم وأمه واح
ــم واحد، وأن  ــاس: ألا أن ربك ــلم :" أيها الن ــه عليه وس الل

أباكم واحد، كلكم لآدم وآدم من تراب".
ــلم  ــم صغرى بين المس ــام: فهناك رح ــة الأرح -3 صل
ــان  ــب التواصل معهم والإحس ــث يج ــه وأقاربه حي وأهل
ــع لهم وكف  ــى الخير والتواض ــم والتعاون معهم عل إليه
ــم والإصلاح  ــاء حوائجه ــعي في قض ــم والس الأذى عنه
بينهم، وهناك رحم كبرى بين البشرية جميعاً دعا إليها 
ــواْ رَبَّكُمُ الَّذِي  هَا النَّاسُ اتَّقُ ــى " يَا أيَُّ ــرآن في قوله تعال الق
ــا زَوْجَهَا وَبَثَّ مِنْهُمَا  ن نَّفْسٍ وَاحِدَةٍ وَخَلَقَ مِنْهَ ــم مِّ خَلَقَكُ
رجَِالاً كَثِيراً ونَِسَاء وَاتَّقُواْ اللّهَ الَّذِي تَسَاءلُونَ بِهِ وَالأرَحَْامَ 
هَا النَّاسُ  ــا أيَُّ ــا، وقوله تعالى "يَ ــمْ رقَِيبً ــهَ كَانَ عَلَيْكُ إنَِّ اللّ
ــعُوبًا وَقَبَائِلَ  ــى وَجَعَلْنَاكُمْ شُ ــن ذَكَرٍ وَأنُثَ ــا خَلَقْنَاكُم مِّ إنَِّ
لِتَعَارفَُوا إنَِّ أكَْرمََكُمْ عِندَ اللَّهِ أتَْقَاكُمْ إنَِّ اللَّهَ عَلِيمٌ خَبِير".

-4 التوسعة على الأهل والأدولاد والفقراء والمساكين 
ــم الفرحة  ــات حتى تع ــل وذوي الحاج ــى والأرام واليتام
ــرور  ــوم يوم فرح وس ــإن الي ــرور الجميع ف ــمل الس ويش
وحتى تتدرب النفوس على الكرم والجود والبر والسخاء 
ــلم-  ــى الله عليه وس ــول الله صل ــد كان رس ــاء فق والعط

يعطي عطاء من لا يخش الفقر.
ــاً- يأتي بعد طاعة  ــث إن العيد – دائم ــة: حي -5 الطاع
ــان وعيد الأضحى مع عبادة  فعيد الفطر بعد صوم رمض
ــعادتهم إنما  ــم وس ــلمون أن راحته ــم المس ــج فليعل الح
ــمعنا  ــلمين دائماً "س ــعار المس ــي طاعة ربهم، وش هو ف
وأطعنا" لذلك فرض الإسلام أنواعاً من الطاعة لأن عليها 

استقامة أمور البلاد، هذه الطاعات تتمثل في:
أ - طاعة الله تعالى.

ب -  طاعة الرسول صلى الله عليه وسلم.
ح – طاعة أولى الأمر.

د- طاعة الوالدين.
هـ- طاعة الزوج.
و- طاعة المعلم.

ز- طاعة الجندي للقائد.
ج- طاعة العامل لرئيس العمل.

ــوله  ــة أن كل طاعة لغير الله ورس ــوم بداه ــن المعل وم
مشروطة بأن تكون في غير معصية.

ــلمون  ــتوى الأمة ينبغي أن ينتهز المس ــى مس -6 وعل
ــة، والمصارحة،  ــى المصالح ــعوا إل ــد فليس ــة العي فرص
ــرة،  والمناص ــامحة  والمس ــة،  والمصافح ــة،  والمناصح
هَا الَّذِينَ آمَنُواْ اصْبِرُواْ وَصَابِرُواْ وَراَبِطُواْ  والمصابرة، "يَا أيَُّ

وَاتَّقُواْ اللّهَ لَعَلَّكُمْ تُفْلِحُونَ".
والحمد لله رب العالمين.

نائب رئيس بعثة الأزهر

التمسك بقيم الوحدة 
من مقاصد العيد

الإحسان في القرآن الكريم
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فضل الإحسان إلى الفقراء والمساكين واليتامى 
والأرامل في أيام العيد

ــلمين إليهم رغم ما  ــار المس وليلفت أنظ
ــلمين اليوم  ــن بعض المس ــس ونعرف م نلم
ــس الكثير من  ــم وبخ ــي أموره ــاهل ف التس
ــر الجناح ومن لم  ــم وخصوصا قاص حقوقه

يجد له مطالب منهم.
ــلمين  ــه جميع المس ــت أن انب ــذا أحبب ل
ــذا البلد الطيب  ــاء في كل مكان في ه الأحب
ــى هؤلاء الفقراء  ــان إل إلى الاهتمام بالاحس
والمساكين واليتامى والأرامل في أيام العيد 
المبارك على وجه الخصوص، فإن الرسول 
ــم بهم وأظهر  ــلم قد اهت صلى الله عليه وس
مكانتهم فقال صلى الله عليه وسلم: " إنما 
ــاكين" إذاً  تنصرو وترزقوا بالضعفاء والمس
ــرور  ــلم أن يدخل الس ــن كل مس ــوب م مطل
ــد حتى  ــام العي ــؤلاء في أي ــى ه ــرح عل والف
ــة، ولنعلم أن من قدم  ــم المذّلة والمهان تقيه
ــاناً في هذا اليوم وأدخل سروراً  إليهم إحس
وأعانهم كان الجزاء من الله تعالى، فقد قال 
ــن كان في عون  ــلم: " م ــى الله عليه وس صل
ــمل  ــه كان الله في عونه" وهذا عام يش أخي
ــلم وخصوصا الضعفاء والمساكين  كل مس

والأرامل واليتامى.
ــنين والراحمين  فكم دفع الله عن المحس
ــى والأرامل من  ــاء واليتام ــراء والضعف للفق

ــوادث ورزيّة!  ــرّ كوارث وح ــه ووقاهم ش بليّل
ــس إلى  ــى من أح ــن إل ــى يحس ــه تعال فالل
ــل فمن   ــل عام ــه عم ــع لدي ــاده ولا يضي عب
ــذل  ــان وب ــف والإحس ــاده باللّط ــل عب عام
المعروف عامله الله كذلك بل أحسن وأبقى 

وأفضل، الحسنة بعشر أمثالها.
ــي  ــلمين ف ــع المس ــد جمي ــم أناش ــن ث وم
ــام عيد الفطر المبارك  هذه الأيام المباركة أي
بسرعة الإحسان إلى هؤلاء، فمن أراد النجاة 
ــدار الآخرة،  ــي ال ــو المنزلة ف ــار، وعل ــن الن م
فليدخل على الله من باب الشفقة والإحسان 
ــاكين، والأرملة، والأيتام،  على الفقراء والمس
ــا  بم ــم  إليه ــن  وليحس ــات،  الحاج وذوي 
ــتطيعه، فإنه تعالى قريب من المنكسرة  يس
ــاده، لا يحقرنّ  ــم، رحيم بمن يرحم عب قلوبه
ــة، قال  ــو كلمة طيب ــيئاً ول ــروف ش ــن المع م
صلى الله عليه وسلم في الحديث الصحيح 
ــيئاً، ولو أن تلقى  " لا تحقرنّ من المعروف ش

أخاك بوجه طلق".
ــلم " من ضم  وقد قال صلى الله عليه وس
ــرابه حتى يغنيه الله،  يتيما إلى طعامه وش
ــل ذنباً لا  ــة، إلا أن يعم ــب الله له الجن أوج
ــن  ــال حديث حس ــذي وق ــر" رواه الترم يغف

صحيح.

ــكنتهم  أس ــن  الذي ــاكين  المس ــك  كذل
ــق على  ــم ح ــر، فله ــم الفق ــة، وأذله الحاج
ــكنهم أو يخففها بما  الأغنياء، بما يرفع مس

يقدرون عليه، وبما تيسر.
ــات  ــي م ــة الت ــه الأرمل ــت نفس ــي الوق ف
ــارا أو لم يترك  ــا أولاداً صغ ــا، وترك له زوجه
ــداد  هي في أمسّ الحاجة إلى من يقوم بس
ــكنها  حالها من نفقة ومن قضاء حاجة مس
ــى الله عنه  ــا فعن أبي هريرة رض وما ينوبه
ــلم قال:  ــن النبي صلى الله عليه وآله وس ع
"الساعي على الأرملة والمسكين كالمجاهد 
ــبيل الله وأحبه قال وكالقائم الذي لا  في س

يفتر وكالصائم الذي لا يفطر" متفق عليه.
ــاعي على  ــرى قال: "الس ــي رواية أخ وف

الأرملة والمسكين كالمجاهد في سبيل الله 
أو كالذي يصوم النهار ويقوم الليل".

ــي هذه  ــم بادر ف ــلم الكري ــا أيها المس في
ــفقة والرحمة  ــن أهل الش ــام أن تكون م الأي
ــا ضعفاء  ــق الله خصوص ــة على خل والرأف
ــكين  ــم ومس ــن يتي ــم م ــلمين وفقرائه المس
ــه موقع في  ــه أثر عظيم ول ــة لأن هذا ل وأرمل
ــزل الرحمة  ــيئات وتن ــنات ودفع الس الحس
ودفع النقمة وله أثر كبير في حسن الخاتمة 
عند الموت وتنزل الملائكة بالبشرى بالأمن 
ــا خلق قال  ــع الحزن عم ــن المخاوف ودف م
ــن عملا"  تعالى: "إنّالا نضيع أجر من أحس
ــى: "هل جزاء  ــال تعال ــورة الكهف 30 وق س

الإحسان إلا الإحسان" الرحمن 60.

ــه عليه وآله  ــول الله صلى الل ــد كان رس وق
ــلمين من الفقراء  ــلم يتفقد ضعفاء المس وس
ــم  ــهم ويدنيه ــل ويجالس ــاكين والأرام والمس
ــم ويصلهم بما  ــأل عنه ــه ويحادثهم ويس إلي
ــات  النفق ــع  وجمي ــام  الإطع ــن  م ــتطيعه  يس
ــد أن  ــام العي ــي أي ــلم ف ــا المس ــرص أيه فاح
ــى الفقراء  ــان إل ــك نصيب من الإحس يكون ل
ــى تكون  ــل حت ــى والأرام ــاكين واليتام والمس
ــن  ــه حي ــي كتاب ــم ف ــه عليه ــى الل ــن أثن مم
ــه ذوي القربى  ــى حب ــال عل ــى الم ــال: "وآت ق
واليتامى والمساكين" البقرة 77 وقوله تعالى: 
"ويطعمون الطعام على حبه مسكينا ويتيما 

وأسيرا" الإنسان8. هذا والله الموفق
عضو البعثة الأزهرية في اليمن
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إننا حينما ننظر في كتاب الله وتدقق ونتدبر تدبراً عميقاً في آياته نجد أن الله قد أعطى هؤلاء 
الفقراء والمساكين والضعفاء، من أرامل وأيتام عظيم العناية، وشديد الاهتمام، حينما نجد ذكر 
هؤلاء الضعفاء والفقراء والمساكين في كثير من سور القرآن الكريم تتثنى وتتكرر مرة بعد مرة 

وذلك لرفع مقامهم، وعلو منزلتهم عنده سبحانه وتعالى.

�א�� ��	א���	 ��	 א��א��


��	 ��	א�כ��� א���א� .�

سوء التغذية.. وحفظ المقومات الغذائية الصحية
عادات غذائية على لائحة الاتهام في نسج 
ــة، باعتبارها لا  ــوء التغذي ــكلة س ــوط مش خي
تحقق الفوائد الصحية المرجوة للجسم بقدر 
ــه، فالتغذية  ــبب ب الضرر الذي يمكن أن تتس
الصحية المثالية ليس- بالضرورة- أن تتألف 
من أصناف غذائية غالية الثمن طالما تتوافر 
ــل عنها أقل ثمناً وتحقق التنوع والمردود  بدائ

الغذائي والصحي المنشودين.
ــد الله -  ــد بجاش عب ــور عبد المجي الدكت
ــاعد بكلية الزراعة  أستاذ علوم الأغذية المس
ــرض حديثه عن  ــي مع ــاء، - ف ــة صنع - جامع
ــوز  ع ــى  عل ــة  المترتب ــرار  والأض ــكلات  المش
ــتفادة المثلى  ــبل الاس التغذية، أورد أيضاً س
ــات الصحية في  ــظ المقوم ــذاء وحف ــن الغ م
ــهر رمضان في  ــلال ش ــة خ ــة المتناول الأطعم
ــدة للصائم، وذلك  ــقٍ ممزوجٍ بنصائح مفي نس

بقوله:
ــن  ــي اليم ــة ف ــوء التغذي ــكلة س ــدو مش تب
ــي  فه ــة،  للغاي ــيئة  س ــة  المختلف ــا  بأبعاده
ــاً  عائق ــل  تمث ــادي  الاقتص ــد  الصعي ــى  عل
ــه  يواج ــراً  كبي ــاً  وتحدي ــة,  للتنمي ــاً  حقيقي
ــق أهداف التنمية  الحكومة اليمنية في تحقي

المستدامة.
وفي تقرير لمنظمة الأمم المتحدة للأمومة 
ــام 2012م  الع ــي  ــف) ف ــة (اليونيس والطفول
ــل مثيرة تضع اليمن في مصاف  وردت تفاصي
أكثر البلدان معاناةٍ من سوء التغذية المزمن؛ 
في مرتبة تلي مباشرةً أفغانستان والصومال، 
وهي أيضاً ثاني بلد في العالم بعد أفغانستان 

في مؤشر قصر القامة (التقزم). 
ــى  إل ــذاك-   آن ــر-  التقري ــير  ويش
ــن) يمني يعاني من انعدام الأمن  أن(10ملايي
ــكان يعانون  ــي، وأن(5ملايين)من الس الغذائ
من انعدام الأمن الغذائي الشديد، بينما يرزح 
ــة تحت وطأة  ــن الخامس مليون طفل دون س
ــوء التغذية الشديد في جميع  المعاناة من س
ــن(270 ألف) طفل  ــاء البلاد، وما يزيد ع أنح

مهدد بالموت بسبب سوء التغذية.
ــى العقد  ــود إل ــابقة تع ــر س ــاً لتقاري ووفق
ــبته (%25)امرأة في اليمن  الماضي، فما نس
ــبة كبيرة  ــوء التغذية، وهي نس ــن س تعاني م
ــاء  ــيوع المعاناة بين النس ــس بوضوح ش تعك

اليمنيات من نقص طاقةٍ مزمن. 
ــاء  ــر ذاتها إلى أن النس ــير التقاري فيمَ تش
ــاب يعانين- كذلك-  ــن الإنج اليمنيات في س

من فقر الدم.
ــة  الصح وزارة  ــود  جه ــي  تمض ــا  بينم
ــق المعالجة  ــة كثيرة في طري ومنظمات دولي
الشاملة لحالات سوء التغذية الحاد والوخيم 

ــة وذلك في  ممن لم تتجاوز أعمارهم الخامس
ــد فيها  ــة التي رص ــق الجمهوري ــوم مناط عم
ــح الوطني التغذوي انتشار حالات عوز  المس
ــود هذه  ــجلت جه ــد س ــديد، وق ــة الش التغذي
ــراً خفف إلى  ــتمرة تقدماً كبي المعالجة المس

حدٍ ما من وطأة هذه المعاناة.
ــة  مجتمع ــل  وعوام ــباباً  أس أن  ــك  ش لا 
ــوء التغذية  ــدلات س ــم مع ــي تفاق ــاهمت ف س
ــل المتعلقة بالنظافة  في اليمن بمعية العوام
ــتوى  ــيوع بعض الأمراض المعدية والمس وش
ــاه  المي ــدادات  وإم ــة  البيئ ــة  لصح ــرديء  ال
والصرف الصحي ومعوقات الوصول إلى مياه 

شربٍ نقية وصالحة.
يضاف إليها:-

ــيئة  الس ــة  التغذوي ــة  الصحي ــة  الحال  -
ــل  الحوام ــات  والأمه ــال  الأطف ــار  صغ ــدى  ل

والمرضعات.
ــن  بي ــيما  لاس ــة  الأمي ــتوى  مس ــاع  ارتف  -
ــس  ــب عليه من جهلٍ بأس ــات، بما يترت الأمه

التغذية السليمة.
- العادات السيئة في التغذية.

ــرة  ــيئة والمنتش ــغ القات الس ــادة مض - ع
ــن، ويبدو  ــاط اليمنيي ــن أوس ــام بي ــكلٍ ع بش
ــي  ــات ف ــى الأمه ــاً عل ــلبي جلي ــره الس تأثي
مرحلتي الحمل والإرضاع، وتسري أيضاً على 

مواليدهن وأطفالهن الرضع.
- الزيادة في معدلات انعدام الأمن الغذائي 
ــن  ــي (44,5 %)م ــمل حوال ــن لتش ــي اليم ف
ــن  ــون م ــم يعان ــا (%22)منه ــكان، بينم الس

انعدام أمن غذائيٍ شديد.
ــال المترتب على  ــف الح ــراء في وص ولا م
نقص المكونات الغذائية الأساسية بالخطير 
ــم، لدرجة أن  ــة في حالة العوز الوخي وبخاص
ــى الأقل- من عناصر  ــص عنصر واحد -عل نق
ــية  الأساس ــة  الثلاث ــة  الغذائي ــات  المجموع
ــوازن؛ يُعد كافياً للتعرض  المكونة للغذاء المت
ــذه  ــة، وه ــوء التغذي ــراض س ــن أم ــرضٍ م لم

المكونات الغذائية تتلخص في:
ــا-  ــوب ومنتجاته ــة: (الحب ــة الطاق - أغذي

الزيوت- السكريات).
ــو: (اللحوم بأنواعها- الألبان  - أغذية النم

ومنتجاتها- البقوليات).
- أغذية الوقاية: (الخضروات - الفواكه). 

ــى  إل ــا  مَردَه ــكلة  المش أن  ــاً  جلي ــدو  ويب
الجهل بأسس التغذية السليمة وعدم معرفة 
ــة للأطعمة المختلفة ويتجلى  القيمة الغذائي
ــليم  ــر الس ــداد غي ــار والإع ــوء الاختي ــي س ف
للمأكولات بما يجعل الجسم عرضة لشكلٍ أو 

لأكثر من أشكال سوء التغذية، مثل:-   

- سوء التغذية الحاد (الهزال).
- قصر القامة.       

- نقص الوزن. 
ــم  - العوز الغذائي الناتج عن افتقار الجس
ــدار؛ مثل نقص  ــذاء الزهيدة المق لعناصر الغ

فيتامين ألف أو نقص الحديد أو اليود..الخ. 
ــة:  ــوء التغذي ــف س ــن تعري ــا، يمك ــن هن م
ــم الإنسان  بالحالة التي لا يحصل فيها جس
ــه الغذائية  ــي من احتياجات ــى القدر الكاف عل
ــية  ــذاء الأساس ــر الغ ــن عناص ــاً م ــاً ونوع كم
ــور ومقاومة الأمراض  ــة للنمو والتط والمطلوب
ــع الوظائف بصورة  ــام بجمي ــن من القي ليتمك

طبيعية. 
ــؤدي إلى  ــل أخرى ت ــى أن عوام علاوة عل
ــوء عملية الامتصاص  سوء تغذية تتعلق بس
ــا-  ــن بينه ــة، وم ــر الغذائي ــل للعناص والتمثي
ــة  ــن الخامس ــل دون س ــة الطف ــاً- إصاب أيض
ــتنفاد الكثير  ــد يترتب عليه اس بمرض حاد ق
أو  ــم  للجس ــدة  المفي ــذاء  الغ ــر  عناص ــن  م

الحيلولة دون استفادته منها.
ــة  التغذي ــوء  ــف س ــت تصني ــدرج تح وتن
ــصٍ في  ــا لنق ــددة؛ إم ــالات متع ــاً وح أوضاع
ــات الكبرى في  ــة نتيجة نقص المغذي التغذي
ــواد (الكربوهيدراتية،  ــاول كالم ــذاء المتن الغ
ــي  ف ــصٍ  لنق أو  ــة)،  الدهني ــة،  البروتيني
ــن  ــدار مثل(فيتامي ــدة المق ــات الزهي المغذي
ــك)، أو  ــد، حمض الفولي ــود، الحدي ــف، الي أل
ــمنة  ــة والإفراط فيها كالس ــادةٍ في التغذي لزي
ــةً للأمراض  ــم عرض ــاء الجس ــا في إبق ومآله
ــب، ارتفاع ضغط الدم،  المزمنة كأمراض(القل

السكري... إلخ).
ــذه  ه ــر  تظه أن  ــن  يمك ــال،  الح ــع  وبواق
الأشكال منفردة أو متداخلة - في الغالب- مع 
ــلٍ واحدٍ أو مجموعة  بعضها البعض لدى طف

من الأطفال.
ــوء التغذية خلال سن  ــكلة س وتتجلى مش
ــاول الأمهات  ــدى تن ــاء ل ــاب عند النس الإنج
ــر الذي  ــاً، الأم ــة كماً ونوع ــر كافي ــةٍ غي لأغذي
ــرور الوقت-  ــن- بم ــن فيصبح ــف قواه يضع
ــب  ــل متاع ــى تحم ــادرات عل ــر ق ــات غي أمه
ــراض المتكررة  ــة للإصابة بالأم الحمل؛ عرض
ــوزن ذوي فرصة  ــالٍ ناقصي ال ــاب أطف ولإنج
ــاة, وإن بقوا  ــد الحي ــاء على قي ــي البق ــل ف أق
ــى قيد الحياة يكونون عرضة أكثر للإصابة  عل
ــدي  ــراض ولتأخر أو ضعف النمو الجس بالأم

والعقلي.
ــة  طويل ــرى  أخ ــات  مضاعف ــن  ع ــك  ناهي
ــدرة  الق ــف  وضع ــزم  التق ــي  ف ــل  تتمث ــد  الأم
ــي الأداء في  ــي وتدن ــل العلم ــى التحصي عل

ــن ثم تدني الدخل  ــل وقلة الإنتاجية، وم العم
ومستوى المعيشة..

ــوء التغذية عند  ومن ناحية أخرى، فإن س
الأمهات المرضعات يؤدي إلى نضوب مخزون 
ــم مثل  ــية بالجس ــر الغذائية الأساس العناص
ــيوم، حامض  ــيوم، الزنك، الماغنيس (الكالس
ــذا النقص  ــن ألف)، ومِثل ه ــك، فيتامي الفولي
ــة  ــد - أيضاً- من خطر إصابة الأم بهشاش يزي

العظام، ويمكن أن يطال البروتينات. 
ونظراً لأن متطلبات الطاقة الغذائية تزداد 
ــكلٍ ملحوظ خلال فترة الحمل والرضاعة,  بش
ــات الطاقة  ــن تلبية احتياج ــه وبمعزلٍ ع فإن
ــى  إل ــكلة  المش ــى  تتداع ــل  الحام الأم  ــد  عن
ــوزن الطبيعي،  ــوزن أقل من ال ــاب طفلٍ ب إنج
ــون عند الأم  ــزون الده ــاض مخ ــه انخف يقابل

وضعف إدرار لبن الثديين اللازم للرضاعة.
إن سوء التغذية من أعظم التهديدات التي 
ــد مخاطر  ــة، ومعه تزي ــة العام ــه الصح تواج
التعرض للعدوى والإصابة بالأمراض المعدية 
بدرجة أعلى عند الأطفال دون سن الخامسة، 
ــل والمرضعات،  ــاء الحوام ــم مرتبةً النس يليه
ــوء التغذية  وفي هذا دلالة واضحة على أن س
ــات لدى  ــدلات الوفي ــد لارتفاع مع ــبب مؤك س

هاتين الفئتين.
ــة  كارث ــل  تمث ــكاد  ت ــرة  كبي ــكلة  مش ــا  إنه
حقيقية ما لم تنل مكافحة عوز الغذاء أولوية 
ــن.. ــع المعنيي ــن جمي ــاً م ــاً ملموس واهتمام
ــع  في  ــع الجمي ــا يض ــات؛ بم ــراداً ومؤسس أف
ــدي لوقف  ــؤولية المجابهة والتص ــع مس موق

تداعيات هذا الخطر. 
ــان  رمض ــهر  ش ــي  صائم ــة  عناي ــه  وأوج
ــة واتباع  ــد للأغذي ــاء الجي ــى أهمية الانتق إل
ــليمة عند تحضير  ــادات الصحية والس الإرش
ــا؛  ــدى تناوله ــة ول ــة المختلف ــي الأطعم وطه
ــكل الذي يحفظ لها مقوماتها وفوائدها  بالش
ــرة منها،  ــن انتفاع أفراد الأس ــة ويضم الغذائي
ــوازن  ت ــى  عل ــوا  يحرص أن  ــم  عليه ــن  ويتعي
ــاول العناصر الغذائية  ــات من خلال تن الوجب
ــعرات  الس ــات  ثب ــى  عل ــل  والعم ــة  المتكامل
ــم يحتاج  ــي تحويها، لأن الجس الحرارية الت
لسعرات حرارية تفي بحاجته الكاملة موزعة 
على وجبتي الإفطار والسحور، وكل ذلك من 

خلال:-
ــة متوازنة تحتوي  ــات غذائي ــداد وجب - إع
ــات  ــن المجموع ــر م ــد أو أكث ــوع واح ــى ن عل

الغذائية الثلاثة المذكورة سلفاً.
ــع بقاء  ــن الماء م ــة م ــل كمي ــخ بأق - الطب
ــى والنار هادئة، وأن يكون إضافة  الوعاء مغط

الملح عند نهاية الطبخ.

ــدم التخلص  ــرق الطبخ وع ــتعمال م - اس
منه.

ــروات والفواكه  ــاول الخض ــار من تن - الإكث
ــن  ــر م ــم الكثي ــي تقيه ــاف الت ــة بالألي الغني

الأمراض المتعلقة بالغذاء.
ــك  وكذل ــروات،  الخض ــير  تقش ــدم  ع  -
ــا  - م ــميكة  ــر الس ــور غي القش ــه ذات  الفواك
أمكن- للحفاظ على كامل عناصرها الغذائية 

المهمة والمفيدة للصحة.
ــة المالحة والمدخنة  ــلال من الأطعم - الإق
والمخللة، وكذا المقلية بالزيت لأكثر من مرة.
ــيوم،  بالكالس ــة  الغني ــة  الأغذي ــاول  تن  -
كالحليب ومنتجاته لما من شأنه عند تناولها 
ــن وهن  ــى الحماية م ــر العمل عل ــذ الصغ من

العظام عند الكبر. 
ــح مع  ــمر(خبز القم ــز الأس ــاول الخب - تن
ــات والأملاح  ــه غنى بالفيتامين النخالة)؛ لأن
ــز  ــن خب ــدلاً م ــك ب ــاف، وذل ــة والألي المعدني

الدقيق أو الروتى.
ــد الذي  ــة بالحدي ــة الغني ــاول الأطعم - تن
ــة بفقر  ــه من الإصاب ــم ويحمي يمتصه الجس

الدم (الأنيميا).
ــاي أثناء أو بعد تناول  ــرب الش - تجنب ش
ــاص  ــق امتص ــى لا يُعي ــرة حت ــام مباش الطع
ــن الغذاء؛ بما يحد  ــم لعنصر الحديد م الجس
من الإصابة بفقر الدم (الأنيميا)، علاوة على 
ــول ويؤدي إلى  ــربه مدر للب ــار من ش أن الإكث
خسارة الأملاح المعدنية الموجودة بالجسم.
ــع البقوليات،  ــاول منتجات الحبوب م - تن
ــا أو العدس؛ لرفع القيمة  كالفول أو الفاصولي
ــوب والبقوليات معاً  الغذائية لبروتينات الحب
ولجعلها قريبة من البروتينات الحيوانية في 

قيمتها.
- تجنب تكرار أو إعادة تسخين الأطعمة.

ــد لخلوها  ــة الطازجة مفي ــاول الأطعم - تن
من المواد الحافظة، في حين يفضل استبعاد 

الأطعمة المحفوظة والمعلبة.
ــن الضروري  ــاف، أرى م ــة المط وفي نهاي
ــر  غي ــة  المعتدل ــة  للرياض ــم  الصائ ــة  مزاول
ــاعة إلى  ــدة نصف س ــي لم المجهدة كالمش
ــن التدخين  ــع تماماً ع ــاعة يومياً، وأن يقل س
ــهية والرغبة في  والقات كونهما يضعفان الش
ــببهما بمخاطر كثيرة  ــلاوة على تس الأكل، ع

مهددة للصحة.

* المركز الوطني للتثقيف والإعلام 
الصحي والسكاني
    بوزارة الصحة العامة والسكان

��	��  ����א��	��  ���א�

18149العدد2014ميوليو143529هشوال2الثلاثاء
Tuesday 2 Shawal 1435 - 29 July 2014 - Issue No. 18149


