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المقدمة

الدكتور/ عبد الرحمن عبد الله العوضي
 الأمين العام

المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية

إنّ الطعام الصحّي هو الذي يكون سبباً في صحة الجسم وحيويته ونشاطه، وهو الذي 
يعزز مقاومة الجسم للأمراض، وليس العكس، حيث يعين الإنسان على العمل والعبادة، ولا 
يكون صحياً إلا إذا احتوى على مختلف العناصر الغذائية التي يحتاجها جسم الإنسان، 
وكانت كميّة الطعام مناسبة له، فالطعام الصحي مهم للإنسان في مختلف مراحل العمر، 
ففي مرحلة الطفولة يحتاج الطفل للغذاء الصحي لكي ينمو بشكل صحيح وسليم، وفي مرحلة 
والشيخوخة،  الكبر  مرحلة  في  وكذلك  له،  المناسب  الصحي  للغذاء  الإنسان  يحتاج  البلوغ 
تقدمهم في  يتناسب مع  الغذائي حتى  برنامجهم  لعناية خاصّة في  السن يحتاجون  فكبار 

السن، والتغيرات الصحية التي يتعرضون لها.
إن الكثير منا يعرف أن اختياراتنا الغذائية ليست جيدة بالنسبة لصحتنا، ولكننا نجد 
صعوبة في تحسين نظامنا الغذائي. ويعلم كثير منا كيفية حساب السعرات الحرارية، وما 
يجب أن نتناوله من طعام، فقد يستغرق غالبية الناس أعمارهم متخوفين بشأن ما يتناولونه 
من الطعام. وتأتي هذه المخاوف من البيئات التي يتوفر بها الغذاء. تتكون لدى معظم الناس 
خبرات سيئة حول طبيعة الطعام الذي يجب أن يتناولوه، فإنهم لا يستطيعون اتباع النصائح 
المفيدة. كثير من الناس لديهم أفكار مسبقة عن القلق بشأن وزن وشكل وحجم الغذاء، وهذه 
المخاوف تتضارب مع وظائفهم اليومية واستمتاعهم بحياتهم. ويختلف هذا عن القلق العادي 

من أولئك الذين يشعرون بالقلق لمجرد ممارسة الانضباط الذاتي قليلًا.
نأمل أن يكون قد استوفى هذا الكتاب بالشرح كل ما تطرق إليه عن هذا الموضوع، 

وإن يكون إضافة تُضم إلى صرح التعليم الطبي.

والله ولي التوفيق،،
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التمهيد

الدكتور/ يعقوب أحمد الشراح
 الأمين العام المساعد 

المركز العربي لتأليف وترجمة العلوم الصحية

الغذاء هو كل ما يتناوله الإنسان من أطعمة وأشربة، وهو مهم جداً لجسم الإنسان، 
حيث لا يستطيع البقاء على قيد الحياة دون غذاء، لكن ليس كل ما يتناوله الإنسان مفيداً، بل 
هنالك بعض الأطعمة الضارة بالصحة التي من الواجب تجنبها. ولا يقتصر أثر الغذاء على 
جسم الإنسان وعقله فحسب، بل يتعداه إلى أحاسيسه ومشاعره النفسية فإذا كان الغذاء 
متكاملًا من حيث الكمية والنوعية فإنه يمد الجسم بالطاقة والحيوية والهدوء والسعادة، وإن 
لم يكن كذلك فإنه يؤدي إلى الكسل والخمول والبلادة والسر في تأثير الغذاء على الحالة 

النفسية يكمن في تأثيره على الغدد والهرمونات.
يتضمن هذا الكتاب ثلاثة أجزاء مقسمة إلى اثني عشر فصلًا يتحدث من خلالهما عن 
هؤلاء الأشخاص شديدي الاضطراب، حيث ينقسمون ببساطة إلى ثلاث مجموعات: الأولى 
الذين لا يأكلون بشكل كافٍ بعيداً عن القلق من تناول الكثير من الطعام والتعرض للبدانة، 
والمجموعة الثانية هم أولئك الذين يتناولون طعاماً كثيراً، ثم يتخذون إجراءات للتخلص من 
تأثيراتها كالإفراط في تناول الطعام والتقيؤ أو التجويع، والمجموعة الثالثة فهم أولئك الذين 
إذا بدأوا يأكلون فلا يستطيعون التوقف، ولا ينجحون في التخلص مما تناولوه، ولذلك يزداد 
وزنهم وقد يستمرون إلى أن يزدادوا وزناً حتى يصبحوا بُدن جداً. ولقد جاء اختيارنا لهذا 
الموضوع من الكتاب لعرض المجموعات الثلاث من المقاس والذين لديهم سلوك غذائي قد يبدو 

وكأنه غريب ومقلق بالنسبة لهم.
نأمل أن يفيد هذا الكتاب القرّاء والطلاب بالتعليم الطبي، واختصاصي التغذية، وأن 

يكون قد قدّم كل ما هو مفيد في هذا المجال.

والله ولي التوفيق،،
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