
 الــــوجـــبــات الســـريـــعــة

تطور الحياة وسرعة وتيرتها والاندماج الثقافي العاالاماي و تا ااد  
كا ايار عاناا  نامااط حنانايااتناناناا   الخ رات  ين الدو  انعكس  شك 

 وخياراتنا .
و كذلك تغير  سنوب الحياة و تغيرت معها ساعات العم  والراحاة 
، ف ينما كان الناس يعودون إلا  يوتهم وتجتمع الأسرة كناهاا عاناا 
وج ة واحادة، اخاتاناق  وأاات  فاراد الأسارة وانشاغا  الاوالاديان، 
و عطي الش اب وخاصة المراهقون مزيدا من الحرية فاي الاتاناقا  
والتجوا  ، وتوفرت القوة الشرائية لهم  شك   كا ار، هاذلأ الأماور 
كنها إضافة إلا الدعايات والحملات الترويجية في وسائ  الإعلان 

وسهولة الحصو  عناياهاا كا اديا  لاناطاهاي فاي الاماناز    المختنفة 
وتعويضا عن حياة الانشغا  الدائم ،  دى إلا انتشاار عاادة تانااو  

 .الوج ات السريعة

 التــــعــــريــــف : 

يعتقد ال عض  ن الوج ات السريعة  مقتصرة فقط عنا الاهاما ارجار 
،الدجاج المقني ، ال يتزا ،السجق و ما ياقادم ماعا  مان مشارو اات 
غازية  و عصائر محلاة  و  طاطس مقنية ... وهذا مفهوم خااطا  
.و لو  خذنا المعنا النحرفي والعنمني لنوج نات السارياعاة لاوجادناا 
 نهنا ع ننارة عن  غذية تحنضننر وتاككنا  فناي فاتانارة أصايانانار  
 شك  سريع ( ، ويعناي ذلاك  ن الشااورماا ،الادجااج الاماشاو  ، 
الحمص ،الت ولة ، الفو  ،الاطاعاماياة ، الساما اوساة وغايارهاا هاي 
وج ات سريعة ، حتا الأرز  اختلاق  نواع تحضيرلأ  ص ح ياقادم 
في المطاعم التي تقدم الوج ات السريعة خااصاة فاي الاماجاماعاات 

 التجارية التي ازدهرت مكخراً .

 مـــــكــــونــــاتــــها : 

    تكون محاضارة عاادة مان ماواد مصاناعاة الوجبات السريعة

مضافة مث  المواد  الحافظة ، منكهات و  لوان صناعية . و حاتاا 

الوج ات التي أد ت دو لنا ط يعية  أد تحتوى عنا ماواد مضاافاة و 

هي التي تعطي الشك  و النكهة الموحدة لنوج ات المقدمة في نفاس 

 السنسنة من المطاعم .

  تمر  عمناياات تصاناياع عاديادة حاتاا تصا اح الأطعمة الجاهزة

سريعة الإعداد و التقديم  الإضافة  لنظروق التي تمر  هاا ناتاياجاة 

فإنها سوق تتعرض  الااشاك  مواد مضافة النق  و التداو  و  دون 

لنتنق و الفساد فأهميتها تكمن في  وصو  هذلأ الأطعمة لنمستهاناك 

 الشك  و الطعم المق ولين و  االاتاالاي عادم تاعارض  الاماناتاجايان 

  لنخسائر المادية الك يرة ،  عض هذلأ المضافات خاصة الكيمياائاياة

 الصناعية ( لها درجة من السمية  أد تس ب الإصا ة  الأمراض.

    مث  الآيسكريم ، مخافاوق الاحاناياب   منتجات الحليبmilk 
shake ( . تعت ر عالية في محتواها  من  السكر و الدهون 

مث  الكاتشب ، المايونيز و الصنصات المضافة عنا  الصلصات

هذلأ الوج ات تعطي  كاذلاك كاماياة السنطات و التي تعد  من مذاق 

 إضافية من السعرات الحرارية المتناولة.

 خاصة المش عة والمهدرجة   التي ترفع عالية في نسبة الدهون

الكولسترو  الضار في الجسم (   الإضافة  إلا تاكارار اساتاعاماا  

 الننزيننوت  و الندهننون الننمنستنخدمة فننني تحننضنينننرهننا .

الأمالا  ، ، مث  الفيتامينات تفتقر إلى العناصر الغذائية المفيدة

 .والمعادن الضرورية كالكالسيوم والحديد

 تضاهي  و تفوق احتياجات الجسم لنهنا . فيهانسبة الـصوديوم 

 من الخضروات   و الاعاصاناناائار الاطاازجاة  قليلة في محتواها

 الأســـبــاب الــمــؤديــة إلــى زيــادة الإقــبــال عــليـــهــا :

 تقدم  عض المطاعم  كلات غير معروفة و ما اهاماة الاماكاوناات

كسر من  سرار المهنة تزيد من الإأا اا  عاناياهاا لأناهاا ماتافاردة و 

 .متميزة حتا لو كان محتواها غير واضح 

 اِنجذاب الصغار إليها لطريقة تقديمها ، شكنها الاماماياز و الأهام

من ذلك ما تقدم  من هدايا و  لعاب و حفلات و  عياد مايالاد تاقاوم 

 . تغطيتها  

 . تمث  تغييرا عن رتا ة الحياة و الأطعمة الاعتيادية 

 من السهولة الحصو  عنيها فهاي ماتاواجادة فاي  مااكان عاديادة

  الإضافة  نها توفر خدمة التوصي  المنزلي .

.  سريعة التحضير والتقديم و ذات سننعننر منننننناسننننب 

 الدعاية و الإعلان حيث تت ع الشركات اساتاراتاياجاياة عاالاياة و

دأيقة في إعلاناتها فهي تنفق  موا  طائنة من خلا  وسائ  الإعلام 

  المرئية ، المسموعة ، المقروءة ( .

  العروض الخاصة  كالوج ات ذات الأحجام الك يرة ، كذلك م اد

 إعادة التع ئة و عروض التناو  حتا الإش اع... الخ.

 أضــــــــرارهـــــــا :

لسمنة  و ال دانة  ارتفاع ضاغاط الادم ا ماراض الاقاناب و 

 . الكولسترو  الأنننيميا  و فنقنر النندم  الجهاز الدور  

 هشاشة العظام    مرض الساكار الإصاا اة  االإمسااك و

الإفاراط الشادياد ماناهاا أاد ياكد  إلاا   اضطرا اات الاهاضام  

الإضرا ات النفسية ، خمو  العق  و الجسد ، الاكاسا  ،  ضاعاق 

الذاكرة مع عدم القدرة عنا التركيز ، الإح اط ، أنة الثقة  النفس ، 

 التسمم الغذائي .تقني  التقدير لنذات 

 ما يجب عليك أخذة بعين الإعتبار : 

.تجنب طلب الطعام من إي مطعم قبل التأكد من سمعتة و نظافتة 

. قراءة قائمة الطعام و اختيار الأفضل من ناحية المكونات 

  اختيار الوجبة صغيرة الحجم و تجججنجب الجعجروي الجتج  ت ججج

 على تناول المزيد .

 التأكد أن اللحوم مطجيجيجة ل جكجل ججيجد و اعلجتجعجا  عجمجومجا عجن

 الأطعمة : المقلية ، العالية السكر و العالية الملح .

ناو  الطعام  في وضع الجنوس و   طء مع المضغ الجيد .تن 

 يجب الاعتدا  في تناو  جميع الأطعمة و  عض الأطعمة يمكان

  ن تتناو   و تتقاسم مع الغير .

 من الممكن قراءة الدليل الغذائ  الخاص لالمطعم ف  حالة توفره

لتعطيك فكرة عن السعرات الحرارية و مكجونجات الجطجبج  حجتجى ع 

 تتجاوز احتياجك من السعرات الحرارية اليومية .

.  الرياضة م  الغذاء الصح  تعطيك أفضل النتائج لجسم صح 

 ؟



 الـتغيرات التي من الممكن إجراؤها لجعلها صحية أو أقل ضررا:

 الـــنوع    الخيارات الأقل صحية   الخيارات الأكثر صحية 


