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 :مناقشة النتائج  4/2/2

 سوف يقوم الباحث بمناقشة النتائج وفقا لترتيب فروض البحث 

 رض الأول ونصه.مناقشة الف 4/2/2/1

لمعينددو قيددف  وجددف فددروت دات فإلددة ةحخددائية  ددقي مددرات القيددا  بالنسددبة لددو   الجسددمت"
 والدى سوف يتم التحقت منو م   قي مايمى: ."البحث 

 ( عددفم وجددوف فددروت دات فإلددة ةحخددائية فدد  مت يددر13( )10) ىتضددم مدد  جددفولةحيددث 
ة البحدث فدد  ندديمتوسددط الدو   لع كدا  بالنسدبة لمراحددي القيدا  حيددث لمعينددو قيدف البحددث و   الجسدم

كجددددم(  91.07)والقيددددا  ال الددددث كجددددم(  89.07 )والقيددددا  ال ددددان كجددددم(  90.33 )القيددددا  ا وي
 .جم(ك 89.33 )وال ام كجم(  88.53)والقيا  الرابع 

حيدث  Energy Balanceرجع الباحدث دلدإ ةلد  عدفم حدفوث ت يدر فد  تدوا   الطاقدة وي  
سددواف فدد  الطددرف  ا وي   ددقي مراحددي القيددا  لددم يحددفث ت يددر فدد  في مدد  طرفدد  ميدد ا  الطاقددة

حيدث لدم يكد  ىنداإ فددروت دات فإلدة ةحخدائية فد  متوسددط  Energy intake مكتسدبوالطاقدة ال
  (28) (33مدد  نتددائج جددفوي ) ظيددركمددا  المسددتيمإلم ددداف  رات القيددا  ددقي مدد السددعرات الحراريددة

 . عم  الرغم م  نقص ترفف الوجبات ال دائية( 28وشكي )

حيددث لددم يكدد  ىندداإ فددروت دات فإلددة ةحخددائية فدد  لميدد ا  الطاقددة  فو فدد  الطددرف ال ددان 
  Energy Expenditureالمسددتيمكةمطاقدددو متوسددط السدددعرات الحراريدددة  ددقي مدددرات القيدددا  ل

  -بمكوناتيا:

فدروت دات فإلدة ةحخدائية بدي  مراحدي القيدا  فد   يحدفث( حيدث لدم RMRالتم يي القاعفي ) -
 (27) (10) ىمددد  جدددفول تضدددمكمدددا ة لمعيندددو قيدددف البحدددث يمكة فددد  التم يدددي القاعدددفيالطاقدددة المسدددت

 (25وشكي )

فددد  الطاقدددة  النشددداط البدددفن  حيدددث لدددم يحدددفث فدددروت دات فإلدددة ةحخدددائية بدددي  مراحدددي القيدددا  -
 (26( وشكي )29( )10المستيمكة م  النشاط البفن  لمعينو قيف البحث كما ةتضم م  جفولى )

فددروت دات فإلددة ةحخددائية بددي  مراحددي  ى( حيددث لددم يحددفث فTEFالتددي ير الحددراري لم دددائ  ) -
 ىفولتضدم مد  جدكمدا ة لمعينو قيدف البحدث م  التي ير الحراري لم داف القيا  ف  الطاقة المستيمكة

 (27وشكي ) (31)(10)
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م حدفوث ت يدر يجدو لعدفتفوث ت يدر فدى و   الجسدمو كنالتدى تظيدر عدفم حدالسابقو )النتائج وتتفت 
مع نتائج مت ير محيط الوسط لمعيندو قيدف البحدث (  توا   الطاقو بجسم الإنسا  ىطرف  ى مفى ف

( 10م  جفولى ) عفم وجوف فروت دات فإلة ةحخائية بي  متوسطات محيط الوسط  كما ةتضم
فحدف القياسدات التدى ليدا مJames  Douketis et al. (2005 ) كمدا يشدير( وىو 18( وشدكي )11)

 (997:  59)ةرتباط طرفى قوى بكي م  و   الجسم ومؤشر كتمة الجسم
 et al. Yavuz furuncuoglu(7002)اتفراسالنتائج  معىده النتائج وتتفت 

 et al.  YUCEL AYLIN (7002)م Finch et al. (8991 )حيددث لددم يحددفث فدد  ىدددده  م 
 ى ت ير فى و   الجسمفالفراسات 

(97 :209-211( )99 :179-187( )49 :159 – 170) 

 leipear et al . كددي مدد  نتددائج فراسدداتمددع  فددى حددي  ت تمددف نتددائج الفراسددة الحاليددو
 .Aihourani et al مet al.  Vahdat (2007)(،م2006) Khalid ALnumair م(2003)

 فدى و   الجسدم ةن فداض ت نتائجيدا الدى حدفوثر اشاوالتى  مSalehi et al.(2007) ،م(2007)
 ى كدا الجسدم مد  التكدوي ى ففدى معظدم ىدده الفراسدات فسدر م ي  لد  وا    قي خيام شدير رمضدا 

  .اضك ر فى الإن فا 

(61  :31( )67 :115()100 :4))34 :909()87 :970) 

ت دات فإلددددة ةحخددددائية بددددي  ( وجددددوف فددددرو 19( وشددددكي )14()10فوضددددم جددددفولى ) وقددددف
مجموعدددة الدددو   السدددمي ( بالنسدددبة لدددو   الجسدددم  –البحدددث )مجموعدددة الدددو   الطبيعددد   مجمدددوعت 

جمدوعتى عيندة البحدث مد  دلإ بي  ىده الفروت كاندت راجعدو نظدرا للا دتقف بدي  مالباحث ويفسر 
البفايدو حيدث يظيددر وجدوف فددروت مد  القيددا  اإوي)قبدي خدديام شدير رمضددا ( فدى حددي  لدم تت يددر 

( حيدث اشدارالى عدفم وجدوف تدفا ي 13ىده الفروت  دقي مراحدي القيدا  و ىددا مدا يظيدره جدفوي )
ت يدر ودلإ بسبب عدفم حدفوث  بي  مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير و   الجسم

 فى توا   الطاقو إى م  مجموعتى الفراسة
 رض الأول ويتحقق اليدف الأول من الدراسةتم رفض صحة الف ووبيذه النتائج فإن

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Finch%20GM%22%5BAuthor%5D
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   ما:ونصهوالثالث رض الثاني مناقشة الف  4/2/2/2

يوجددددف فددددروت دات فإلددددة ةحخددددائية  ددددقي مددددرات القيددددا  بالنسددددبة لممت يددددرات )التكددددوي  "
الجوانددددددددب  –الجوانددددددددب الفسدددددددديولوجية  –الطاقددددددددة المكتسددددددددبة  –سددددددددتيمكة الطاقددددددددة الم –الجسددددددددم  
 ."( لمعينة قيف البحثةالسيكولوجي

"يوجددددف فددددروت دات فإلددددة ةحخددددائية  ددددقي مددددرات القيددددا  بالنسددددبة لممت يددددرات )التكددددوي  
( ةالجوانب السديكولوجي –الجوانب الفسيولوجية  –الطاقة المكتسبة –الطاقة المستيمكة  –الجسم  
 موعت  العينة قيف البحث"بي  مج

 م   قي مايمى: مايكي من والدى سوف يتم التحقت م  

 ومحيط الىسطمناقشة النتائج المرتبطة بمتغيرات التكىين الجسمي  4/2/2/2/1
( عفم وجوف فروت دات فإلة ةحخائية بي  مراحي القيا  11( )10) ىةتضم م  جفول
رجع الباحث دلإ لعفم حفوث ت ير فى و   الجسم وي  لمعينو قيف البحث فى مت ير محيط الوسط 

  لعفم حفوث ت ير فى تو ا  الطاقة كنتيجة

حيث  فى منطقة الوسط عفم حفوث ت ير فى كتمة النسيج الفىن ي عف دلإ فإلو  عمى و 
فى تخنيفات السمنو حيث يعتبر مؤشر  ارجى يمك  ف  ىدا القيا  ىو فحف القياسات اليامة 

بكتمة ارتباطاً قوى رتبط ا  قيا  محيط الوسط ي فراف حيث تشير الفراساتم   قلو تخنيف اإ
وى  ا ك ر  طورة نظراً لوجوفىا بالنسبو لمرجاي النسيج الفىن  و اخة ما ف  منطقة البط  

 (996:  59)  ا حشافحوي 

ت دات فإلددددة ةحخددددائية بددددي  ( وجدددوف فددددرو 18( وشددددكي )12()10فوضددددم جددددفولى ) بينمدددا
محدديط الوسددط مجموعددة الددو   السددمي ( بالنسددبة ل –ث )مجموعددة الددو   الطبيعدد  البحدد مجمددوعت 

دلإ بي  ىده الفروت كاندت راجعدو نظدرا للا دتقف بدي  مجمدوعتى عيندة البحدث مد  الباحث ويفسر 
البفايدو حيدث يظيددر وجدوف فددروت مد  القيددا  اإوي)قبدي خدديام شدير رمضددا ( فدى حددي  لدم تت يددر 

بسدبب عدفم حدفوث ت يدر فدى تدوا   الطاقدو إى مد  مجمدوعتى  ىده الفدروت  دقي مراحدي القيدا 
( 11و ىددا مدا يظيدره جدفوي )وم  َ م عفم ت ير الدو   ومد   دَم عدفم ت يدر محديط الوسدط  الفراسة

محدديط حيددث اشددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي القيددا  ومجمددوعتى عينددو البحددث فددى مت يددر 
 الوسط

مت يددر  فددى دات فإلددة ةحخددائيةجددف فددروت ( فنددو إ تو 15( )10) ىتضددم مدد  جددفولة كمددا
عمدى الترتيددب متوسدطات كتمدة النسديج الدفىن   حيددث كاندتلمعيندو قيدف البحدث كتمدة النسديج الدفىن  
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ىندداإ  ( حيددث يتبددي  ف 28.42 – 27.62  – 27.61 – 28.42 – 28.32فددى مراحددي القيددا  )
الخديام غيددر  يرشد فد  نيايددة طفيدفن فداض تخددف شدير الخديام  دم حددفوث ةفد  من طفيفدو يدافة 

  انيدو بعدف الخديامفاي ةحخائيا لدم يت يدر فد  المتابعدة ا ولد  بعدف الخديام  دم  يدافة فد  المتابعدة ال
ودلإ بعفم حفوث ت ير ف   بي  مراحي القيا  ويفسر الباحث عفم حفوث في ت ير فاي ةحخائياً 

افة بسديط فد  المتابعددة إ  يدوا   كدا  ىندا المسددتيمكوفو الطاقدة  مكتسدبوالتدو ا  الطاقدة بدي  الطاقدة 
 نيايددةفي  29/2/2009ةلدد   1/2/2009ا  يددرة قددف تكددو  بسددبب ف  ىدددا القيددا  كددا  فدد  الفتددرة 

عدد  الت يددر فددى  الناتجددو لمت يددرات ارص حيددث يمكدد  ف  تكددو  ىددده ال يددافة راجعددةالقدد موسددم الشددتاف
حركددة حيددث لا قمددولات والددفىو  فدد  الوجبدات بالإضددافة ر وىيددفرب يددافة كميدة الكمدد  تكدوي  الوجبددات 

الموسددم مدد  السددنة ىددو فتددرة مدد  الفتددرات التدد  يدد فاف الت يددر فدد  التكددوي  الجسددم  سددواف  ىدددا يعتبددر
الدى  ، ىددا بالإضدافو كا  دلإ م   قي  يافة الو   ككي فو بت ير ف  مكونات التكوي  الجسم 

عمى م  تناولو فيو فالم     القيا  الدى تم عقب ىده الفتره كا  متوسط كميو الفىو  فى الوجباتف
 .رتفاع غير فاي ةحخائيا  ىدا الإ  كاا  القياسي  السابقي  و 

ات فإلددددة ةحخددددائية بددددي  ( وجدددوف فددددروت د20( وشددددكي )16()10بينمدددا فوضددددم جددددفولى )
مجموعدددة الدددو   السدددمي ( بالنسدددبة لكتمدددة النسددديج  –البحدددث )مجموعدددة الدددو   الطبيعددد   مجمدددوعت 

فددروت كانددت راجعددو نظددرا للا ددتقف بددي  مجمددوعتى عينددة دلددإ بددي  ىددده الالباحث الددفىن  ويفسددر 
البحث م  البفايو حيث يظير وجوف فروت م  القيا  اإوي)قبدي خديام شدير رمضدا ( فدى حدي  

نظددراً لعددفم حددفوث ت يددر فددى تددوا   الطاقددو إى مدد    لددم تت يددر ىددده الفددروت  ددقي مراحددي القيددا
رالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي شددا( حيددث ف15و ىدددا مددا يظيددره جددفوي )مجمددوعتى الفراسددة 

 كتمة النسيج الفىن القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 

بددي   ( فنددو لددم يحددفث في ت يددر دو فإلددة ةحخددائية17( )10) ىتضددم مدد  جددفولكمددا فنددو ة
الباحدث دلدإ ةلد  عدفم حدفوث في   وويعد لمعيندو قيدف البحدث ف  نسبة فىو  الجسدممراحي القيا  
الجسدم مد  ويعتبدر قيدا  نسدبة فىدو  ،  طاقدة خائية ف  طرف  معافلة توا   الة ةحت ير دو فإل

ناتجو  النسبة المفقوفه م  الو   ى    عمى ف نقاص الو   ودلإ لمتيكيففىم القياسات ف  برامج ة
 .  (FFM)ن فاض كتمة الجسم بفو  فىو  ولي  ة،  مرتبطة بنسبة فىو  الجسمو 

سددم لعينددة البحددث ف  قيددا  مددا قبددي الخدديام كددا  مدد  متوسددطات نسددبة فىددو  الج ويظيددر
% والقيدددا  الرابدددع 30.99% والقيدددا  فددد  نيايدددة الخددديام كدددا  31.6% والقيدددا  ال دددان   30.76
رمضدا   شدير فد  منتخدف طفيفدو ه يداف وجدوفيظير  بينما% 32.38% والقيا  ال ام  30.97

 فدداض فددى كتمددة وكدددلإ ان (FFM) فدداض فددى كتمددو الجسددم بددفو  فىددو  حددفوث ة قددف ترجددع ةلدد 
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 قددف ) كنسددبو لبدداقى مكونددات التكددوي  الجسددمى (النسدديج العضددمى وبالتددالى فددا  نسددبة فىددو  الجسددم
  .غير فالو ةحخائياىده النسبة  افت  قي شير رمضا  وا   كانت 

 ف  القيا  ا  ير حيث كانت المتابعة ال انية بعف الخديام الطفيفو ترجع ال يافةقف  بينما 
فددى حجددم وتكددوي  الوجبددات  وال يددافه المتوقعددو ة ليدددا القيددا  حيددث موسددم الشددتافقةلدد  الفتددرة السدداب

 دددقي الفراسدددو  وا  كدددا  الدددفىو  والكربوىيدددفرات فدددى الوجبدددات ال دائيدددو و اخدددة كميدددات ال دائيدددو
  ىدددا التفسددير ف اإ  ددقي موسددم الشددتاف المسددتيمإ وتكوينددو لددم يوجددف قيددا  لكميددة ال ددداف الحاليددو

وكميدددو وتكدددوي    ىنددداإ ارتبددداط بدددي  مواسدددم فخدددوي السدددنو الفراسدددات مددد  فليدددو راجدددع لمدددا تشدددير ا
 .(171: 57)ك رىم  يافه يكو  فى فخي الشتاف ف  الوجبات ال دائيو وف

خددددائية بددددي  ( وجدددوف فددددروت دات فإلددددة ةح21( وشددددكي )18()10بينمدددا فوضددددم جددددفولى )
بالنسدددبة لنسدددبة فىدددو  مجموعدددة الدددو   السدددمي (  –البحدددث )مجموعدددة الدددو   الطبيعددد   مجمدددوعت 

دلدددإ بدددي  ىدددده الفدددروت كاندددت راجعدددو نظدددرا للا دددتقف بدددي  مجمدددوعتى عيندددة الباحث الجسدددم ويفسدددر 
البحث م  البفايو حيث يظير وجوف فروت م  القيا  اإوي)قبدي خديام شدير رمضدا ( فدى حدي  

مدد  نظددراً لعددفم حددفوث ت يددر فددى تددوا   الطاقددو إى لددم تت يددر ىددده الفددروت  ددقي مراحددي القيددا  
( حيددث اشددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي 21و ىدددا مددا يظيددره جددفوي )مجمددوعتى الفراسددة 

 .القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير نسبة فىو  الجسم

بددي  مراحددي القيددا  ( حددفوث ت يددر دو فإلددة ةحخددائية 22)(10) ىتضددم مدد  جددفولكمددا ة
يدا  ا وي لعيندة البحدث ق   متوسدط الحيدث كدا لمعينو قيف البحث ف  مت ير كتمة النسيج العضم 

والرابدددع  (كيمدددو جدددرام 57.57 )وال الدددث (كيمدددو جدددرام 57.24)وال دددان   (كيمدددو جدددرام 59.09)الكميدددة 
القيدا   متوسدط حيث كاندت ىنداإ فدروت بدي  (كيمو جرام 58.31)وال ام   (كيمو جرام 57.75)

 فضت كتمة النسديج العضدمىحيث ان ( 24تضم م  جفوي )كما ة ال ان القيا  متوسط  ا وي و
القيدددا  ا وي و  القيدددا  بدددي كتمدددة النسددديج العضدددمى ان فضدددت  وكددددلإ كيمدددو جدددرام( 1.85)بفدددارت 
نقخا  فد  كتمدة النسديج العضدم   دقي فتدرة م  حفوث  وبالرغمكيمو جرام(  1.52) بفارت ال الث

ن فداض سدبب الإ يكدو  وقف غير فاي ف  الو   الكم  لمجسم  ف  ىدا النقخا  خيام رمضا  ةإ
وعدفم تعويضديا فتدرة الخديام فدى   ن فاض نسبو السوائيلإ نتيجة مباشرةالنسيج العضم  فى كتمو 

لمعدفإتيا  تقريباً  ،  اخةً وا  كتمو النسيج العضمى قف عافت ناف فترة الإفطار ليقً بالكم الكافى ف 
ى فروت دات فإلدو جوف فكانت عمييا قبي رمضا  ودلإ فى القياسي  الرابع وال ام  فو  و  التى

فيضدداً ف  سددبب الإن فدداض لمتوسددط كتمددة النسدديج ا يددرجم مددوموي ينيددا وبددي  القيددا  ا حخددائيو بة
حدفوث  عدفمل نظدراً  ن فاض نسدبو السدوائياً ع  ةناتجقف يكو  العضمى  قي خيام شير رمضا  

 يدددي القاعدددفى فدددى الطاقددو المسدددتيمكو مدد  التمبدددي  مراحددي القيدددا   فى فددروت دات فإلدددو ةحخددائيو
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  لإ وفقا لما يشير لو كي م ود ولي  كمية السوائي يج العضمىسوالتى تتي ر بشكي كبير بكتمو الن
 peter (7007)م ،  Frey and Byrnes  (7002 )مPetra and 

Adam(7002)(241:  79) (263: 51) (69: 78) م 
متوسددط فدد   اغيددر فاي ةحخددائي   كددا وا   ن فدداضوقددف يرجددع السددبب فيضددا ةلدد  وجددوف ة 

 و اخة عنف مجموعة ا فراف ودلإ  قي فترة خيام شير رمضا  يوميا ستيمإكمية البروتي  الم
 .(29( وشكي )35دلإ جفوي )وضم الو   الطبيع  حيث يدوى 

ت دات فإلددددة ةحخددددائية بددددي  ( وجدددوف فددددرو 23( وشددددكي )23()10بينمدددا فوضددددم جددددفولى )
لكتمدددة النسددديج عدددة الدددو   السدددمي ( بالنسدددبة مجمو  –البحدددث )مجموعدددة الدددو   الطبيعددد   مجمدددوعت 
ويفسردلإ بي  ىده الفروت كانت راجعو نظرا للا تقف بي  مجمدوعتى عيندة البحدث مد   العضم 

البفايددو حيددث يظيددر وجددوف فددروت مدد  القيددا  اإوي)قبددي خدديام شددير رمضددا ( حيددث فددى حددي  لددم 
تدددوا   الطاقدددو إى مددد  نظدددراً لعدددفم حدددفوث ت يدددر فدددى  تت يدددر ىدددده الفدددروت  دددقي مراحدددي القيدددا 

شددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي يددث ف( ح22و ىدددا مددا يظيددره جددفوي ) مجمددوعتى الفراسددة
 .كتمة النسيج العضم القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 

بددي  مراحددي القيددا   حخددائيوة وجددوف فددروت دات فإلددة (19)(10ةتضددم مدد  جددفولى) كمددا
ىدى    فىدو  مدا  كتمدو الجسدم بدفو ، وحيدث فمعيندو قيدف البحدث ل  ير كتمة الجسم بفو  الدفىو متل

ولدا النسيج العضمى و ما بو م  سوائي بالإضافو الى التكوي  العظمى بالجسم   كتمولموع ةإ مج
ن فداض كتمدو سدباب ةففى كتمة النسيج العضمى قف تكدو  ىدى نفد  ن فاض ث الإحفو فسباب فإ  

  .الجسم بفو  الفىو 

ةحخدائية  ( وجدوف فدروت دات فإلدة22( وشدكي )19()10م جدفولى )بينما فوضحي  فى 
مجموعدة الدو   السدمي ( بالنسدبة لكتمدو الجسدم  –البحث )مجموعدة الدو   الطبيعد   بي  مجموعت 

بفو  فىو  ويفسردلإ بي  ىده الفروت كانت راجعدو نظدرا للا دتقف بدي  مجمدوعتى عيندة البحدث 
يا  اإوي)قبي خيام شير رمضا ( حيث فى حي  لم م  البفايو حيث يظير وجوف فروت م  الق

( حيددث فشدارالى عددفم وجددوف 20تت يدر ىددده الفدروت  ددقي مراحددي القيدا  و ىدددا مددا يظيدره جددفوي )
 .كتمو الجسم بفو  فىو تفا ي بي  مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 

إلددة ةحخددائيو فيحددفث في ت يددر دو  انددو لددم (24( وشددكي )25()10) ىتضددم مدد  جددفولة
 تكددوي الوفسددر الباحددث دلددإ بددي  بددي  مراحددي القيددا  لمت يددر التكددوي  العظمدد  لمعينددو قيددف البحددث 

ب بدات سدم غالبدا مدا تت 30:  20العمريدة التد  بمراحدي النمدو وىدده المرحمدة يرتبط العظم  بالجسم 
 .ىمالعظتكوي  فى النمو ال
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فدروت دات فإلدة ةحخدائية ( عفم وجدوف 22( وشكي )20()10فى حي  فوضم جفولى ) 
لمتكدددوي  مجموعدددة الدددو   السدددمي ( بالنسدددبة  –بدددي  مجمدددوعتي  البحدددث )مجموعدددة الدددو   الطبيعددد  

حيدث يكدو  اك در  ويفسردلإ بي  تكدوي  عظدام الجسدم يتدي ر بشدكي كبيدر بالمرحمدو السدنيو العظمى
وحيدددث ا   ع كمدددا يتدددي ر ايضدددا بدددالنو  مراحدددي الشدددي و و( وكددددلإ فدددى مرحدددي النمدددو اإولدددى ت يدددراً 
مجمددوعتى عينددة وت بددي  فددر مددوعتى البحددث مدد  نفدد  المرحمددو السددنيو ونفدد  النددوع لدددا إ يوجددف مج

 يحدفث القيا  اإوي)قبي خيام شير رمضا ( فى حي  لدم مند دلإالبحث م  البفايو حيث يظير 
( حيددث فشددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  19تت يددر  ددقي مراحددي القيددا  و ىدددا مددا يظيددره جددفوي )

 .التكوي  العظمىحي القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير مرا

 

 المرتبطة بمتغير الطاقة المستهلكةمناقشة النتائج  4/2/2/2/2
فندددو لدددم يحدددفث  ( 27( )26( )25)ي اشدددكفو ( 31) (29) (27( )10وي )اةتضدددم مددد  جدددف  

لمعيندو قيدف  مكةفي مد  مكوندات الطاقدة المسدتيفي ت ير دو فإلة ةحخائية بي  مراحي القيا  فد  
 .البحث

ت ير دو فإلة ةحخائية بي  مراحي  لم يحفث فف  الطاقة المستيمكة م  التم يي القاعفي  
كا  متوسط القيا  ا وي قبي ( حيث 27( )10تضم م  جفولى )ة وقف لمعينو قيف البحث القيا 

 )بعدددف الخددديام كدددا بينمدددا القيدددا  الرابدددع حيدددث المتابعدددة ا ولددد   (لوري / يوميدددااكددد 1868)الخددديام 
  1876 )              بعف الخيام والقيا  ال ام  حيث المتابعة ال انية لوري / يوميا( اك1817

ف  الدددو   مددد   الجسدددم حيدددث و   يؤكدددف عدددفم حدددفوث ت يدددر فددد  وىددددا يمكددد  ف لوري / يوميدددا( اكددد
  ا دكر سابقا ف، كما يرجم كمي القاعفي ف  فترة الراحة يشكي كبير ف  التم العوامي الت  تؤ ر ب

 .ماف بالجسمالى الت ير فى نسبة ال النسيج العضمى يرجع لحافث فى كتمةالت ير ا

ت دات فإلددددة ةحخددددائية بددددي  ( وجدددوف فددددرو 25( وشددددكي )28()10بينمدددا فوضددددم جددددفولى )
لمطاقدة المسدتيمكة مجموعة الدو   السدمي ( بالنسدبة  –البحث )مجموعة الو   الطبيع   مجموعت 

ويفسردلإ بي  ىده الفروت كانت راجعو نظرا للا تقف بي  مجمدوعتى عيندة عفي م  التم يي القا
حيدث يظيدر  مما يؤ ر عمى التم يي القاعدفي حيث ا تقف الكتمة الكمية لمجسم البحث م  البفايو

وجددوف فددروت مدد  القيددا  اإوي)قبددي خدديام شددير رمضددا ( حيددث فددى حددي  لددم تت يددر ىددده الفددروت 
( حيدث فشددارالى عدفم وجددوف تدفا ي بددي  مراحددي 27مدا يظيددره جددفوي )  دقي مراحددي القيدا  و ىدددا

 .الطاقة المستيمكة م  التم يي القاعفيالقيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 
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يحددفث في ت يددر دو فإلددة ةحخددائية بددي   فنددو لددم( 29( )10) ىجددفولتضددم مدد  ةنددو كمددا ف
حيددث يقخددف بالنشدداط  ينددو قيددف البحددثلمعفدد  الطاقددة المسددتيمكة مدد  النشدداط البددفن  مراحددي القيددا  

النشداط ضدافو بالإالبفن  فندو مجمدوع لمنشداط البدفن  بدفو  التمريندات الرياضدية )ا عمداي اليوميدة( 
ف  خيام رمضدا  لدم يدؤ ر عمد  حالدة الى البفن  الناتج ع  التمرينات البفنية وىده النتيجة تشير 

 )            البدددفن  قبدددي الخددديام كدددا النشددداط  البدددفن  لحفدددراف حيدددث يتضدددم ف  متوسدددط النشددداط 
وبعدف الخديام فد   (يدوملوري / اكد 87) خيام شير رمضا  كدا  وف  منتخف لوري/ يوم(اك905

 .يوم(لوري / اك 889) والمتابعة ال انية بعف الخيام كانت (/يوم رىلو كا 896)المتابعة ا وي

 سدبعةمتوسدط  البفن  ىدو م  النشاط المتوسط لمسعرات الحرارية المستيمكة اي  ىدبعمما 
 القيا  ال ان  ف  نيايدة ا سدبوع ال دان  مد  خديام رمضدا  بمعند  ف  متوسدط وقف تمام متتالية في

ل الدث مد  الخدوم ومدع دلدإ كدا  ىنداإ  بدات كدا  فد  ا سدبوع افدى القيدا  ال دانى النشاط البفن  
ف  مما يشدير الدى ا  رى  يا مقارنة بمراحي الق لمعينو قيف البحثالنشاط البفن   يتقريبا ف  معف

عم  النشاط البفن  لحفراف وف  ما يحفث فد  المجتمعدات العربيدة وبعدض الخيام إ يؤ ر بالسمب 
البمددفا  المسددممة مدد  ةعطدداف سدداعات لمراحددة مدد  العمددي بحجددة خدديام رمضددا  وعددفم وجددوف طاقددة 

ن رجددع عددفم القددفرة مددا قددف يكافيددة لمقيددام با عمدداي المطموبددة مدد  ا فددراف يعتبددر سددموإ غيددر خددحيم وا 
ومددا يخدداحبيا مدد  سددموكيات  والحفددقتالسددير  عمدد  العمددي ةلدد  عددفم كفايددة فتددره النددوم لدديقً حيددث

 .رمضا  شير  اطئة ف 

ت دات فإلدددة وجدددوف فدددرو  عدددفم (26( وشدددكي )30()10فدددى حدددي  بينمدددا فوضدددم جدددفولى )
لسددمي ( بالنسددبة مجموعددة الددو   ا –البحددث )مجموعددة الددو   الطبيعدد   ةحخددائية بددي  مجمددوعت 
بعددفم ا ددتقف روتددي  الحيدداة اليوميددة لكددي دلددإ الباحث ويفسددر النشدداط البددفنى لمطاقدة المسددتيمكة مدد  
القيدا  لإ تقف بي  مجمدوعتى عيندة البحدث مد  بالرغم م  ا وبينالباحث  ىم  المجموعتي  وير 

لطاقددددو  ددددتقف بيددددنيم فددددى ااإوي )قبددددي خدددديام شددددير رمضددددا ( فددددى اإو ا  ةإ انددددو لددددم يظيددددر ة
لكميددو ونوعيددة  ساسدداً يشددير الددى ف  ة ددتقف اإو ا  راجددع فقددف  ممددا  مدد  النشدداط البددفنى المسددتيمكو

الفددروت  ددقي مراحددي القيددا  و ىدددا مددا يظيددره  عددفم وجددوفت يددر فددى حددي  لددم ي ال ددداف المسددتيمإ
( حيددث فشددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي القيددا  ومجمددوعتى عينددو البحددث فددى 29جددفوي )
 .النشاط البفنىالطاقة المستيمكة م   مت ير

بددي  مددرات القيددا    حخددائياً فالددو ة عددفم وجددوف فدروت( 31) (10) ىيتضددم مدد  جددفول كمدا  
بمعند  ف  معدفي حدرت المسدتيمإ لمعيندو قيدف البحدث  م ددافلي الحدراري يدمطاقة المستيمكة مد  التم ل

   بدددات قبدددي الخددديام وبعدددف كدددا سددداعات( 3/ليورياكددد 592)سدددعراتيا ففال دائيدددة المحدددفف عددد الوجبدددو
نددو بيمتددي ير الحددراري لمطاقددة المسددتيمكة لالباحددث ىددده النتيجددة   وويعدد الخدديام وفدد  المتابعددة ال انيددة
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% بينمدا 30: 20قدفرتيندات تو فالطاقدة المسدتيمكة لمبر  بتكدوي  الوجبدو ال دائيدو بشدكي فساسدى يتي ر
 . %5 :2تقفرل  طاقة ث تحتاج ةقميم حيف% وفما الفىو  في  20:  10لمكربوىيفرات 

(57  :245)  

ومدد   ددم فإنددو  ددقي ىددده الفراسددة فقددف كانددت الوجبددو التدد  تناوليددا المجمددوعتي   ابتددة تقددفر 
% مدد  المجمددع الكمدد  فدد  الطاقددة المسددتيمكة فددإ  10تتم ددي تقريبددا  TEFا  كمددوري وحيددث  592

الإفطدار   ي  وجبدوتكدو  فدى ر لعدفم حدفوث في ت يدرلم تت ير ف  في مد  القياسدات نظد ىده النسبة
 .ممحوظة ف  الو   ت يروكدلإ لم يحفث ف   TEFيمك  ف  يؤ ر عم  

لددم يحددفث في ت يددر فدد  الطددرف ال ددان  مدد  معافلددة تددوا   الطاقددة نددو ممددا سددبت يتضددم فو 
 .ت ير الطاقة المستيمكة  قي مرات القيا تحيث لم 

لدة ةحخدائية ت دات فإ( عدفم وجدوف فدرو 27( وشدكي )32()10فى حي  فوضدم جدفولى )
مجموعددددة الددددو   السدددمي ( بالنسددددبة لمطاقددددة  –البحدددث )مجموعددددة الددددو   الطبيعددد   بدددي  مجمددددوعت 

المستيمكة م  التم يي الحراري لم داف المستيمإ ويفسرالباحث دلإ بيندو بدالرغم مد  الإ دتقف بدي  
و نددددو لددددم يظيددددر ا ددددتقف بيددددنيم فددددى الطاقددددفددددى اإو ا  ةإ ف مجمددددوعتى عينددددة البحددددث مدددد  البفايددددو

ممدا كالورى  592التم يي الحراري لم داف المستيمإ لوجبة محففة السعرات الحراريو المستيمكو م  
 تقف اإو ا  راجع اساساً لكميو ونوعية ال داف المستيمإ فى حي  لدم يت يدر عدفم يشير الى ف  ة

فا ي ( حيدث فشدارالى عدفم وجدوف تد31وجوف الفروت  قي مراحي القيا  و ىدا ما يظيره جفوي )
التم يددي الحددراري بددي  مراحددي القيددا  ومجمددوعتى عينددو البحددث فددى مت يددر الطاقددة المسددتيمكة مدد  

 لم داف المستيمإ

 

  مكتسبهالنتائج المرتبطة بمتغير الطاقة ال مناقشة 4/2/2/2/3

 بي  مرات القيدا  فنو إ توجف فروت دات فإلة احخائية( 33( )10جفولى ) يتضم م 
حيدددث كدددا   لمعيندددو قيدددف البحدددث مددد  ال دددداف المكتسدددبوت الحراريدددة اليوميدددة لمتوسدددط مجمدددوع السدددعرا

وبعدددف  (ليوري يدددوماكددد) 2837متوسدددط السدددعرات الحراريدددة لعيندددة البحدددث قبدددي بفايدددة خددديام رمضدددا  
 (ليوري / يدوماكد) 2458فسبوعي  م  الخيام كا  متوسط السعرات الحرارية اليومية لعينة البحث 

بمدددا يشدددير ةلددد  وجدددوف  (ليوري/ يدددوماكددد) 2759ايدددة خددديام رمضدددا  بعدددف ني وفددد  المتابعدددة ال انيدددة
نقص عدددفف لددد دددقي شدددير رمضدددا  وف  كدددا  غيدددر فاي ةحخدددائيا وقدددف يرجدددع دلدددإ  ن فددداض نسدددبىة

والسددحور كوجبددات رئيسددية  اليوميددة فدد  فتددرة الخددوم حيددث يقتخددر عمدد  وجبتدد  الإفطددارالوجبددات 
ضدافة المي يدف مد  الوجبدات  دقي قاع وطبيعة العمدي والفراسدة بكندفا فدق مجداي ونظرا لإي لمسدير وا 



 - 170 - 

فاي فد  كميددة  وجبدات اليوميدة فإندو لددم يحدفث ت يدرفتدرة الميدي كمدا فنددو بدالرغم مد  ةن فداض عددفف ال
ففدراف عيندة الفراسدة كدا  مد  طدقب فد   معظدم ف  الطاقة المي ودة م  ال داف وقف يرجدع دلدإ ةلد 

مدددة الكنفيدددة حيدددث يدددا فو مددد  العددداممي  بالحكو لمجامعدددة فو طدددقب بالفراسدددات الع م السدددنوات النيائيدددة
الفراسدات العميدا  طدقبة  اخد حت  ال امسة مساف فو بعف دلدإ  يتوجيو  لمعمي السابعة خباحاً 

ن فداض بسديط فد  كميدة   العوامي التد  قدف ففت ةلد  وجدوف ةىدا ويمك  فيضا ف  يكو  م،  منيم
 قدفالجواندب السديكولوجية  عممدا بدي  نتدائج قياسدات السعرات الحرارية اليومية  قي خيام رمضدا 

القددفرة عمدد  ضددبط الددنف  فدد   يددافة  ةحخددائيو بددي  مددرات القيددا  فددروت دات فإلددة فظيددرت وجددوف
 ال دددداف  دددقي فتدددرة خددديام رمضدددا   افة القدددفرة عمددد  الدددتحكم فددد  كميدددةالإفراكددد  لم دددداف حيدددث  يددد

فدى مت يدر الجدوع عمدى الدرغم  ت القيدا بي  مدرا ةحخائيو م حفوث فروت دات فإلوعفضافو لالإب
ممدا يدفي عمدى القدفره عمدى الدتحكم حيدث 13.9م  ا  متوسدط عدفف سداعات الخدوم اليوميدو بم دت 

ندددو عندددف ف ث تشدددير بعدددض الفراسددداتيدددح ا  خددديام رمضدددا  ي تمدددف عددد  وسدددائي التجويدددع اإ دددرى
لجددوع سددوف يكددو    افحددفث  يددافه فددى الددو   نتيجددو ي قددف نددوإف قددقي فددى عددفف الوجبددات اليوميددولإا

  .لوجبات اإ رى التى لم يتم تناولياكبر م  الطعام لتعويض اف فافع لمحخوي عمى كميو

 مZvahdat et al.   (2007 )  مدد  نتددائج فراسددات كددي مدد  ف ىددده النتددائجمددوت ت

Husain, (1987)م  Born(1979)تفقت جميع ننائج فراستيم عمد  نقدص كميدة ال دداف الدي ة م
  .  قي شير رمضا  حخائياً ةاي بشكي ف المستيمإ

                                                 (100 :4) (56 :45()38 :1569)   

مددد  نقدددص عدددفف ويعددد ي الباحدددث عدددفم حدددفوث ت يدددر فددد  كميدددة ال دددداف المسدددتيمإ بدددالرغم 
 .الى ال يافه الكبير فى وجبة اإفطارنو الوجبات اليومية ةل  ف

 مددع بعددض الفراسددات التدد  تمددت فدد  فوي الحاليددو الفراسددةنتددائج  كمددا ت تمددف فيضددا ىددده
 al.   Adlouni etرب فراسددة ددم( فدد  الم1987) farst and piraniعربيددة حيددث فراسددة 

م( فدد  السددعوفية والتدد  فشددارت نتائجيددا ةلدد  حددفوث  يددافة حقيقيددة كميددة ال ددداف المسددتيمإ 1998)
 (185: 32)(47: 52) . قي رمضا 

ت دات فإلدة ةحخدائية بدي  وجدوف فدرو عفم ( 28( وشكي )34()10ى )بينما فوضم جفول
لمتوسددط مجمددوع مجموعدة الددو   السددمي ( بالنسدبة  –البحددث )مجموعدة الددو   الطبيعدد   مجمدوعت 

عمددى الفددروت  عددفم وجددوفدلددإ بددي  الباحث ويفسددر  السددعرات الحراريددة اليوميددة المكتسددبو مدد  ال ددداف
بددددي   فددددروت توجددددف ةإ فنددددو لددددمو ا  فددددى ا البحددددث لإ ددددتقف بددددي  مجمددددوعتى عينددددة الددددرغم مدددد  ا
بسبب  بات و   كي ويفسر الباحث دلإ  م  القيا  اإوي)قبي خيام شير رمضا ( المجموعتي 
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 مددو لمقيددام باإعمدداي قا يددوفر الطاقددو المددطعمددو بالحالددو التددى ىددى عمييددا وتندداوي ا  مجموعددو عمددى
( 33راحدي القيدا  و ىددا مدا يظيدره جدفوي )الفدروت  دقي م عدفم وجدوفت ير يفى حي  لم  اليوميو

حيددث فشددارالى عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي القيددا  ومجمددوعتى عينددو البحددث فددى مت يددر الطاقددة 
 .المستيمكة م  التم يي القاعفي

إ توجدددف فندددو ( 30( )29) ىوشدددكم (38)(37) (36)(35) (10) وياتضدددم مددد  جدددفكمدددا ة
 مددد  ال ددددافالمسدددتيمإ البدددروتي  اليدددوم  متوسدددط فدددروت دات فإلدددة احخدددائية بدددي  مدددرات القيدددا  ل

حيدث كدا  المتوسدط قبدي لمعيندو قيدف البحدث  وكدلإ نسبتيا المئوية م  السدعرات الحراريدة المكتسدبو
% 18.50بنسددددبة جدددرام(  113.32 )وف نددداف الخددديام  %18.55بنسدددبة  (رامجددد 133.92)الخددديام 

المسددددتيمإ مدددد   البددددروتي  اليددددوم المتابعددددة ال انيددددة بعددددف الخدددديام كددددا  متوسددددط  بينمددددا كددددا  فددددىو 
ت دات فإلددة ةحخدددائية بدددي  وجدددوف فدددرو تكمدددا اندددو لددم  %.18.98بنسددبة  (جدددرام 127.760)ال ددداف

فددى مراحددي القيددا  مددع  مجموعددة الددو   السددمي ( –البحددث )مجموعددة الددو   الطبيعدد   مجمددوعت 
 .عفم وجوف تفا ي بي  مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحث

إ ( فندددو 42()31) ىوشدددكم (42)(41) (40)(39( )10اوي )جدددفتضدددم مددد  فددد  جدددفوي ة
مدد   المسددتيمكوالددفىو  اليوميددة  و   توجددف فددروت دات فإلددة ةحخددائية بددي  مددرات القيددا  لمتوسددط

حيدث كاندت حيدث  لمعيندو قيدف البحدث وكدلإ نسبتيا المئوية م  السعرات الحراريدة المكتسدبوال داف 
 يدافه % سدعر حدراري فد  القيدا  ا وي بينمدا كدا  30.60بنسدبة  (جدرام 95.41)متوسط الفىو  

سدددعر حدددراري وف  كاندددت ىدددده ال يدددافة غيدددر فالدددة  % 32.57بنسدددبة  (جدددرام105.6 )فددد  رمضدددا 
، كمدا اندو لدم %30.7بنسبة  (جرام 111.49 )بع  ال ان تف  حي  كانت ف  القيا  الت ةحخائيا.

مجموعددة  –ة الددو   الطبيعدد  البحددث )مجموعدد ت توجددوف فددروت دات فإلددة ةحخددائية بددي  مجمددوع
الددو   السددمي ( فددى مراحددي القيددا  مددع عددفم وجددوف تددفا ي بددي  مراحددي القيددا  ومجمددوعتى عينددو 

 .البحث

فنددددو إ  (34( )33) ىوشددددكم  (46)(45)(44)( 43( )10جددددفاوي )ويتضددددم مدددد  نتددددائج  
مددد   كتسدددبوالكربوىيدددفرات الم و  توجدددف فدددروت دات فإلدددة ةحخدددائية بدددي  مدددرات القيدددا  لمتوسدددط 

وف  كددا  ىندداإ  لمعينددو قيددف البحددث وكدددلإ نسددبتيا المئويددة مدد  السددعرات الحراريددة المكتسددبوالطعددام 
ةن فدددداض فدددد  الكميددددة  ددددقي الخدددديام وىدددددا الإن فدددداض غيددددر فاي ةحخددددائيا حيددددث كددددا  متوسددددط 

% سددعر حددراري بينمددا ان فددض فدد  51.9بنسددبة  (مجددرا 367.8 )الكربوىيددفرات فدد  القيددا  ا وي
وفددد  القيدددا  سدددعر حدددراري % 49.37بنسدددبة  (جدددرام 306.89 )ف نددداف الخددديام ةلددد  القيدددا  ال دددان 
، كمدا اندو لدم توجدوف % سدعر حدراري 50.85بنسدبة ( جدرام  357 )رتفاع مرة ف ريال الث عاف للا
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مجموعددة الددو    –البحددث )مجموعددة الددو   الطبيعدد   ت دات فإلددة ةحخددائية بددي  مجمددوعت فددرو 
 .م وجوف تفا ي بي  مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحثالسمي ( فى مراحي القيا  مع عف

قحظ فنو عم  الرغم م  عفم حفوث ت ير دو فإلة ةحخائية ف  متوسط كمية وم   م ي   
 دددقي فتدددرة فددد  تكدددوي  ال دددداف  طفيدددف و ت يدددرةإ فندددو  مددد سدددتيمإيدددة فددد  ال دددداف المالسدددعرات الحرار 

فد   طفيفدون فداض بسديط لمبدروتي  مدع  يدافة ةقحدظ ي   حيدثغير فالة ةحخائيا الخيام وف  كانت 
القيددا   ددقي رمضددا   ، عممددا بددي ةن فدداض بسدديط لمكربوىيددفرات  ددقي القيددا  ال ددان   و الددفىو 
فيددام كانددت بفايددة مدد  نيايددة ا سددبوع ال ددان  فدد   7لمسددعرات الحراريددة اليوميددة لمددفة  اً متوسددط كددا 

 .ف  القياسات الفسيولوجية التالية  الخيام وىده الت يرات قف تفسر الت يرات الت  حف ت
وكذلك الطاقة المستيمكة يتضح   مكتسبةومن خلال مناقشة النتائج المرتبطة بالطاقة ال

ىنحاك ابحال لحوزن  أن طرفي ميزان الطاقة لم يحدث بيمحا أي تييحر  دال صحصحائيا ومحن احم كحان
ول فحي ححدود الفحرض الأ  صححة في وزن الجسم ممحا يحدعم رفحض ييرأي ت الجسم وعدم حدوث

جراءال الدراسة بعد أن تم التحقعينة البحث وخصائص و   ق منو.ا 

ويري الباحث ف  خيام شير رمضا  م   دقي نتدائج ىدده الفراسدة وفقداً لحدفوف وظدروف 
ىده الفراسة لدم يعطد  في فإإت عمد  حدفوث ت يدرات فدى و   الجسدم حيدث فندو قدف يكدو  ىنداإ 

م شير رمضدا  ودلدإ بربطدو بيحدف الدنظم ال دائيدة المقيدفة فإإت ففضي ةدا تم تعفيي نمودج خيا
فدى مسدحيم    Vasant and Frankب دض النظدر عد  نوعيدة الطريقدة نفسديا وفقداً لمدا فشدار لدو 

ك ر شيره والمتبعدو فدى انقداص الدو   فندو إ توجدف ففلدة قاطعدة مرجعى لمطرت ال دائيو المقيفه ا ال
 93 ري ودلإ عم  المفي الطويي بعف ةنقاص الو   )عم  تفخيي فحفي الطرت ال دائية ع  ا 

 :43). 

ىدا بالإضافة ةل  برنامج رياض  بدفن  ودلدإ لضدما  ف  يكدو  كميدة الدو   المفقدوف مد  
 Fat Free Massولددي  كتمددة الجسددم بددفو  فىددو   fat Mass( FMكتمددة فىددو  الجسددم )

(FFM) بددفنى لقفددراف وبالتددالى   خدديام شددير رمضددا  لددم يددؤ ر عمددى النشدداط الودلددإ فددى ضددوف ف
 فإنو إيوجف ما يمنع وضع برنامج بفنى مخاحب لمبرامج ال دائيو.
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 والبيىكميائية مناقشة النتائج المرتبطة بالمتغيرات الفسيىلىجية 4/2/2/2/4
ف فددروت دات فإلددة ةحخددائية بددي  و وجدد( 35( وشددكي )47( )10جددفولى ) م ظيددر حيددث   

 ىدده الفددروت ا  (49ويدب  جددفوي ) لمعينددو قيدف البحددث   الدفمالكولسدتروي فددمدرات القيدا  لمتوسددط 
م ودلدإ بعدف سدتروي  دقي فتدرة الخديايلو حيدث يتضدم ارتفداع نسدبة الكلخالم القيا  ال انى  كانت

 :الباحث دلإ ةل  سببي  سبوعي  م  الخوم ويعدوف

ا وي مددنيم مددرتبط بنوعيددة الطعددام المسددتيمإ  ددقي شددير رمضددا  حيددث  يددافة تندداوي    
الددفىو  والسددكريات  ددقي فتددرة الإفطددار بددا  ص عنددف وجبددو الإفطددار الرئيسددية وبفرجددة فقددي فدد  

 .وجبو السحور

رجع كإستجابة لنقص عفف الوجبات اليومية بالإضافة ي قف فما السبب ا  ر فيو ة  دلإ 
 ةل  ف  بعض ففراف العينة كا  يعتمف عم  وجبو الإفطدار بشدكي فساسد  فقدط حيدث فشدارت العفيدف

الددفم و يافتيددا يددؤفي ةلدد  ب الكولسددترويمدد  الفراسددات ف  نقددص عددفف الوجبددات اليوميددة يددؤفي  يددافة 
فددى ظددي  الباحدث السددبب ال ددان  فك در مدد  ا وي بة الكوليسددتروي فد  الددفم ىدددا ويددرجمان فداض نسدد

ف  المكونات الرئيسية لم دداف وا   كدا  ىندا  يدافة غيدر فالدة  وجوف فروت دات فإلة ةحخائية عفم
يحخدي   الجسدم المعدروف فمد   ،كمدا فندو حخدائية فد  كميدة الدفىو   دقي فتدرة خديام رمضدا ة

%( مدد  مجمددوع 80) دلددإ بنسددبةو يددتم تخددنيعو فدى الكبددف  طدريقي  امددا  مدد  الكوليسددترويعمد  
فاةندو عندف ان فداض عدفف  %( م  المخافر ال دائيدة20الكوليستروي فى الفم ، بينما ييت  )

ودلدإ  الكوليسدتروي كبدر مد  يدففع دلدإ الكبدف الدى تخدنيع كميدات فيدو الوجبات ال دائيو اليوم
        بسب عفم توفره م  ال داف فى فترات طويمو

     (11 :162 ) 
ومدد   ددم فإنددو يظيددر بشددكي كبيددر فىميددة الحددرص عمدد  وجبددو السددحور فدد  رمضددا  حيددث 

وىددا  الكولسدتروي  يساعف دلإ بشكي فساس  ف  عم  التقميي م  حجم ال يافة ف  محتوي الفم مد
وسمم حيث قاي "تخحرو فإ  ف  السحور بركدة"  يومخفاقاً لما ف برنا بو المخطف  خم  الله عم

. 

وجوف فروت دات فإلة ةحخائية عفم ( 25وشكي ) (48)(47()10بينما فوضم جفولى )
 لمت ير مجموعة الو   السمي ( بالنسبة –بي  مجموعتي  البحث )مجموعة الو   الطبيع  

نو دلإ بيالباحث  ويفسرومجموعت  الفراسو  بي  مراحي القيا  وكدلإ عفم التفا ي  لكولسترويا
بالرغم م   يافة مستوي الكوليستروي ف  الفم  قي رمضا  اإ ف  المتوسط العام لمكولستروي 

 ) م ف  القيا  ال ان  كا  المتوسط (مم  موي/ لتر 4.53 )لعينة البحث مرتفع ف  القيا  ا وي
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مم   4.42) م ف  القيا  ال ام  حيث المتابعو ال انيو بعف الخيام (مم  موي/ لتر 4.78
مم   4.6-3.2عمما بي  الحفوف الطبيعية لمستوي الكوليستروي ف  الفم تتراوح ب  )(موي/لتر
وقف يكو  ىدا المستوى مقبوإ مقحظتو  اخو ادا تضمت العينو مجموعو م  ا فراف  (موي/ لتر
اإ فنو بالنظر الى متوسطات الكوليستروي عنف مجموعو ا فراف دوى الو   الطبيعى السما  

وا    افت  (مم  موي /لتر  4.29،  4.38،  4.31سنجفىا مرتفعو فى جميع مراحي القيا )
نسبياً فى منتخف شير رمضا  مما يشير ةل  ف  عفف كبير م  ففراف العينة قربيي  جفاً م  

بيع  وف  بعضيم قف ت ط  ىدا الحف ودلإ عمى الرغم م  تخنيف ىؤإف الحف ا عم  لمحف الط
وانيم تحت مستوى ال طوره بالنسبو لقيا  (BMI) ا فراف كيفراف عافيي  وفقا لمؤشر كتمو الجسم 

 24.28ةإ فنو يقحظ فيضاً ف  متوسط نسبة الفىو  بالجسم كانت عم  التوال  ) محيط الوسط 
( وبالتال  فإنو وفقاً لتخنيفات السمنة تبعاً لنسب 25.35%  – 25.5 – 25.19 – 25.22 –

الفىو  فى الجسم فإ  ىؤإف ا فراف ت فاف لفييم الم اطر المرتبطة بظيور السمنة وليدا يظير 
ستروي ولدا فقف قام الباحث بشرح ىده يعنف ىؤإف ا فراف م  العينة ارتفاع فى مستوي الكول

ا فى التقرير النيائى الفرفى لكي متطوع  و اخةً التيكيف عمى ا فراف النقطو لفراف العينو ودكرى
الدي  يبفو  ظاىرياً بعيفا ع  م اطر السمنو وقف ةتفت ىدا الج ف م  نتائج الفراسة مع ما يشير 

 Americanوكدي الجمعية ا مريكية  American Councilةل   المجم  ا مريك  

Dietetics 25ف عنف تعفي نسبة الفىو  فى الجسم لمرجاي فإ  م اطر السمنة ت فا %
(.105()107) 

وم  ىنا يرى الباحث فنو يجب مراعاة فىميو وجوف قيا  فقيت لنسبة الفىو  بالجسم  
مؤشر كتمو الجسم  م  تحفيفعى عنف تخنيف ا فرف تبعا لمسمنو ف  يتم عمى النحو التالى اوف  ير 
 .ىو  بالجسم محيط الوسط  م التيكف م  نسبة الف قيا 

( وجوف فروت دات فإلة ةحخائية بي  36)وشكي  (50) (10) ىنتائج جفول ارتشكما ف
  ىده ( ف52مرات القيا  لمتوسط  ق   الجمسريف ف  الفم لمعينو قيف البحث ويب  جفوي )

فسبوعي   عفن فضت نسبة  ق   الجمسريف بحيث ةلخالم القيا  ا وي ع  ال انى  الفروت كانت
ن فاض ىده النسبة رجع الباحث السبب ف  ةوي   (ممى موي / لتر 0.245 )بمتوسط لخيام م  ا

كيحف ات )النشويات والسكريات( ر وىيفبر مسريف يرتبط بشكي كبير بكمية الكةل  ف   ق   الج
حخائيا ف  مستوي ا  غير فاي ةن فاض وف  كائية ولما كا  ىناإ ةلوجبو ال دا مكونات

( 33(  وشكمى )45( )43( )10) جفاوي رة الخيام كما يظير دلإ م فت الكربوىيفات  قي
(34) . 



 - 175 - 

ت دات فإلددددددة وجددددددوف فددددددرو عددددددفم ( 36وشددددددكي ) (51)(50()10) كمددددددا اوضددددددحت جددددددفاوي
مجموعددة الددو   السددمي ( بالنسددبة  –البحددث )مجموعددة الددو   الطبيعدد   ةحخددائية بددي  مجمددوعت 

  بدي  مراحدي القيدا  ومجمدوعت  الفراسدوتدفا ي  مدع عدفم حدفوث لمتوسط  ق   الجمسدريف فد  الدفم
 و  الجسددم لددفى مجموعددة الددو   الطبيعددى منددد القيددا  اإويىددبإرتفدداع نسددبو فدلددإ الباحددث  فسدروي  

ستم بكمية  اخو  فى ال داف المستيمإرار دلإ  قي مراحي القيا  فى ضوف عفم حفوث ت ير وا 
 . الكربوىيفرات

وجددوف فددروت دات عددفم  (  38( )37) ىوشددكم (55) (53( )10)وي اكمددا تبددي  نتددائج جددف
فدد  الددفم ( HDLعاليددة الك افددة ) يددونالبروتينددات الفىفإلددة ةحخددائية بددي  مددرات القيددا  لمتوسددط 

وجدددوف فدددروت دات فإلدددة ةحخدددائية بدددي  مدددرات القيدددا  كاندددت ىنددداإ  حدددي  فدددى لمعيندددو قيدددف البحدددث
وعي  مد  خديام رمضدا  فسدب بعدف فدى الدفم (LDLة )من فضدة الك افد البروتينات الفىنيدولمتوسط 

من فضددة الك افددة  البروتينددات الفىنيددووىدددا يعندد   يددافة نسددبة ال طددورة لحمددراض المرتبطددة ب يددافة 
عددافت ةلدد  الإن فدداض فدد  المتابعددة التاليددة بعددف خدديام  ىددده النسددبو قددفف    ددقي خدديام رمضددا 

 رمضا .

متوقدع ال يدافه فدى فإندو مد  ال الكموسدترويويرجع الباحث دلإ الى انو فدى ظدي ال يدافه فدى 
من فضددددة الك افددددة  البروتينددددات الفىنيددددو( و HDLعاليددددة الك افددددة ) البروتينددددات الفىنيددددوكددددي مدددد  

(LDLحيددث ف ) الندددوع ا وي  نيددم يحمدددق  الكموسددتروي فدددى رحمتددو بالجسدددم وممددا ىدددو معددروف ا
فىنيددة البروتينددات الايضدداً بينمددا النددوع ال ددانى" الكوليسددتروي الضددار و "الكوليسددتروي المفيددف" ،

قدفر كبيدر مد  الكوليسدتروي  نيدا الج يئدات التدى تقدوم بنقمدو   عمدىتحتوى من فضة الك افة 
بينمدددا عمدددى الجاندددب اا دددر تحمدددي البروتيندددات الفىنيدددة  ، مددد  الكبدددف ةلدددى كدددي  قيدددا الجسدددم

مرتفعدددة الك افدددة قدددفراً قمددديقً نسدددبياً مندددو وتدددفور فدددى الدددفم لإ الدددة الكوليسدددتروي ال ائدددف مددد  الدددفم 
عافتو ةلى الكبف حيث ينقي مرة ف درى ةلدى البروتيندات الفىنيدة من فضدة الك افدة وا ن سجة وا 

من فضدة الك افدة  البروتيندات الفىنيدووفى ظي نتائج الفراسو ومدع  يدافة  لتوخيمو ةلى ال قيا،
(LDL ومع عفم حفوث ت ير فى )البروتينات الفىنيو ( عالية الك افةHDL فدإ )  دلدإ يعندى ف 

جدع الباحدث ر وي( LDL) يدافه فدى الكوليسدتروي الضدار  احبيا فقطخ الكوليستروي ال يافه فى
حيددث فنددو لددم يحددفث ت يددر دو فإلددة  دلددإ الددى  يددافه كميددو الددفىو  المتناولددو فددى الوجبددو الواحددفه 

عمدى الدرغم مد  ان فداض عدفف  ةحخائية بي  مرات القيا  لمتوسط الفىو  المستيمكو م  الطعدام
  كدا  ىنداإ ىددا باللاضدافو الدى ف يشير الى  يافة الكميو فى الوجبو الواحفه الوجبات اليوميو مما

تضددم مدد  مددا ةكوسددط الددفىو  المسددتيمكو مدد  الطعددام ف ندداف خدديام شددير رمضددا  لمت يددافه طفيفددو 
 . (10جفوي )
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( عفم وجوف فروت دات فإلة 36( وشكي )51()50()10كما اوضحت جفاوي ) 
مجموعة الو   السمي ( بالنسبة  –موعة الو   الطبيع  ةحخائية بي  مجموعتي  البحث )مج

لمتوسط البروتينات الفىنيو ( ف  الفم وكدلإ HDLلمتوسط البروتينات الفىنيو عالية الك افة )
تفا ي بي  مراحي القيا  ومجموعت  الفراسو   مع عفم حفوث( فى الفم LDLمن فضة الك افة )

سم لفى مجموعة الو   الطبيعى مند القيا  اإوي و  الجىويفسر الباحث دلإ بإرتفاع نسبو ف
ستمرار دلإ  قي مراحي القيا  فى ضوف عفم حفوث ت ير فى ال داف المستيمإ  اخو بكمية  وا 

 . الفىو  والكربوىيفرات

(  حيث ةتضم م  جفول  ABP Bكما فنو فيضاً يقحظ  يافة فى فبو لبيوبروتي  )
ية بي  مرات القيا  وكانت ىده الفروت لخالم  يافة ( وجوف فروت دات فإلة ةحخائ58( )10)
(ABP B( قي رمضا  وىدا فمر يتوافت تماماً مع النتائج السابقو  فى ضوف  يافة  )LDL )

 . LDLحيث فحف ا فوار الرئيسية لحبوليبوبروتي  ىو استقباي 

ف ناف خيام شير  (LDL( )ABP Bفى كي م  ) ةرتفاعويري الباحث ف  وجوف 
جع وبشكي رئيس  ةل  وجوف تَ ير فى تكوي  الوجبة ال دائية حيث  يافة فى قف ير فى   رمضا

كمية الفىو  والكربوىيفرات مع مقحظة ف  ىده ال يافة تتم م   قي وجبتي  رئيسيتي  ولي  
 عم  مرات متفرقة فى اليوم.

ة ت دات فإلددة ةحخددائيوجددوف فددرو  (39وشددكي )( 58) (10) ىجددفولنتددائج  تفوضددح كمددا
فبددو لبيددوبروتي   فددىمجموعددة الددو   السددمي (  –البحددث )مجموعددة الددو   الطبيعدد   بددي  مجمددوعت 

(ABP B)  ىددده الفددروت كانددت راجعددو نظددرا للا ددتقف بددي  مجمددوعتى عينددة البحددث مدد  البفايددو
حيث يظير وجوف فروت م  القيا  اإوي)قبي خيام شير رمضا ( حيث فى حي  لم تت ير ىده 

( حيدث فشدارالى عدفم وجدوف تدفا ي بدي  59ي القيدا  و ىددا مدا يظيدره جدفوي )الفروت  قي مراحد
 .( ABP Bفبو لبيوبروتي  )مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 

يرات الحاف و فى فىو  الدفم عمدى الدرغم مد  عدفم حدفوث ت يدرات فدى  الت ويرجع الباحث 
افة الفىو  المشبعة عمد  موائدف الإفطدار بشدكي الى الت ير ف  تكوي  الوجبات ال دائية و ي ا و ا 
ولددا  ،  يساىم بشكي كبير ف  ىدده الت يدرات لمسدتوي فىدو  الدفموكدلإ فنواع الحمويات مما يوم  

قددقي مدد  كميددو الددفىو  فددى الوجبددات والإيجددب عمددى الخددائمي  مراعددات تكددوي  الوجبددات ال دائيددو 
وكددددلإ فندددواع الحمويدددات ، ا طعمدددة المقميدددة  ال دائيدددو والدددفىو  المشدددبعو وال يدددوت الميفرجدددو حيدددث

 .وجبة اإفطار  حجم بالإضافو الى ال يافه الكبيره فى
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( فندددو إ توجدددف فدددروت 41( )40(  وشدددكمى )64( )61( )10ويتضدددم مددد  نتدددائج جدددفاوي )
حدددي  توجدددف فدددروت فدددى ى ي  فدددولنسدددىرمدددو  ا  دات فإلدددة ةحخدددائية بدددي  مدددرات القيدددا  لمتوسدددط

ىرمدددو   ا  كاندددت ىنددداإ  يدددافه فدددى شدددير رمضدددا  وقدددف يرجدددع دلدددإ الدددى حيدددث مسدددتوى الجموكدددو 
عمدددى تنظددديم نسدددبة السدددكر بالدددفم فددد  المعدددفي المطمدددوب سدددواف بعدددف تنددداوي يعمدددي ا نسدددولي  

بشكي متقطع  عنف الخوم نوبالإضافو الى ف الوجبات ال دائية فو ف  حاي الإمتناع ع  الطعام
ةلددى جموكدددو  و   Glycogenolysisيكددوجي  يبددفف الكبدددف بتحطدديم الجق )عددفف سدداعات يوميددو (

سداعة ينفدف  - 12   8تسدت فمو ا نسدجة التد  تعتمدف عميدو لإنتداج الطاقدة و بعدف طرحدو فد  الدفم ل  
 . م  و  الكبف م  الجقيكوجي 

 

 سكىلىجيةمناقشة النتائج المرتبطة بالمتغيرات ال 4/2/2/2/5

دات فإلة ةحخائية بي   ( وجوف فروت42( وشكي )66( )10فشارت نتائج جفولى )
( ف  ىده 68لمعينو قيف البحث ويب  جفوي )لمت ير ضبط النف  الإفراكى لم داف مرات القيا  

كا  ىناإ  يافه فى نياية خيام حيث  ا وي وال ام ع   ال الثالفروت كانت لخالم القيا  
ط الدات  الدي الضبويفسر الباحث دلإ ب رمضا  لمقفره عمى ضبط النف  والتحكم فى ال داف

يم ي الخوم تفريباً يومياً منظماً يساعف الإنسا  حيث  يمت م بو الخائم بيولوجيا ونفسياً وسموكياً 
عمى ت يير ففكاره واتجاىاتو وسموكو بخورة عممية تطبيقية تشمي ضبط وتنظيم المراك  العخبية 

ع  ا كي والشرب متناع م  الإ اً ابتفاف  م اإحتياجات البيولوجية وال رائالمسئولة ع  تنظي
 ف  نتياف بكف ا دى وغض البخر يمنحو تفريباً عالياً وقفرة جيفة عمى التحكما  والجماع ، و 
 .ضبط النف 

ت دات فإلدة ةحخدائية وجوف فدرو عفم  فيضاً  (42( وشكي )66()10فوضم جفولى ) كما
نسدبة لمت يدر ضدبط بالمجموعة الو   السمي (  –البحث )مجموعة الو   الطبيع   بي  مجموعت 

المرتبطددو  لوجيو والسددموكيوو الددنف  الإفراكددى لم ددداف ويفسددرالباحث دلددإ بددي  ىددده مدد  الجددواب السدديك
حيث فشدارالى   (67ما يظيره جفوي ) وما قف يرجم دلإ ايضا يمت م بيا جميع الخائمي  بالخيام

ف  الإفراكدى ضدبط الدنعفم وجوف تدفا ي بدي  مراحدي القيدا  ومجمدوعتى عيندو البحدث فدى مت يدر 
 . لم داف

( عفم وجدوف فدروت دات فإلدة ةحخدائية بدي  مراحدي القيدا  67( )10ةتضم م  جفوي )
سدداعو اإ انددو  13.9فددى مت يددر الجددوع لمعينددو قيددف البحددث ودلددإ عمددى الددرغم الخدديام يوميددا بمعددي 
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فم فى الدى عدف عمى الخيام م   قي الخيام لمفة شدير كامدي قدفوالتكيف ا  يكو  التعوف يمك  
 . ظيورت ير فى مستوى الجوع  قي مراحي قيا  الجوع

ت دات فإلدة ةحخدائية بدي  وجدوف فدرو عفم ( 43( وشكي )67()10بينما فوضم جفولى )
فددى حدددي  لددم تت يرعدددفم مجموعددة الددو   السدددمي (  –البحددث )مجموعدددة الددو   الطبيعددد   مجمددوعت 
ث فشدارالى عدفم وجدوف تدفا ي ( حيد68 قي مراحدي القيدا  و ىددا مدا يظيدره جدفوي ) وجوف فروت

ويفسدر الباحدث دلدإ بدالتكيف عمدى  الجدوعبي  مراحي القيا  ومجمدوعتى عيندو البحدث فدى مت يدر 
 . افرف كي م  المجموعتي شمي و يافه مستوى ضبط النف  قف  عفف ساعات الخوم

 حخدائية بدي  مراحدي القيدا  ( عفم وجدوف فدروت دات فإلدة ة69( )10ةتضم م  جفوي )
فقددفا  الددتحكم فددى رغبددة تندداوي ال ددداف لمعينددو قيددف البحددث ودلددإ عمددى الددرغم الخدديام يوميددا لمت يددر 
التعوف ل يافه ضبط النف   قي الخيام باإضافو الى  ساعو اإ انو يمك  ا  يكو   13.9بمعي 

والتكيف عمى الخيام م   قي الخيام لمفة شير كامي قف ففى الدى عدفم ظيدورت ير فدى مسدتوى 
  . القيا   قي مراحي فقفا  التحكم فى رغبة تناوي ال داف قيا  مت ير

ت دات فإلدة ةحخدائية بدي  ( عفم وجدوف فدرو 44( وشكي )69()10بينما فوضم جفولى )
عدددفم مجموعددة الددو   السدددمي ( فددى حدددي  لددم تت ير  –البحددث )مجموعدددة الددو   الطبيعددد   مجمددوعت 

( حيدث فشدارالى عدفم وجدوف تدفا ي 70فروت  قي مراحدي القيدا  و ىددا مدا يظيدره جدفوي )وجوف 
 لمت ير فقفا  التحكم فى رغبة تناوي ال دافبي  مراحي القيا  ومجموعتى عينو البحث فى مت ير 

 . ويفسر الباحث دلإ بالتكيف عمى عفف ساعات الخوم يشمي كي ا فرف

 ع  تعفو إ الخيام عممية ا  يجف وغايتو الخيام فمسفة ف  المتيمي ا ويرى الباحث 

 اشباع ف  الإغرات ع  بيا رتقافوالإ وتيديبيا فييا تربية النف   تتم تربوية كونيا عممية

قف  لدلإ فداه، فو ضرره يتبي  فمر اي عمى تجنب قافرا اإنسا  فيخبم والرغبات، ال رائ 
السيئة اخو المرتبطو  العافات م  لمت مص ففضي الوسائي رمضا  م  خيام يكو 

 عمى بالسمنة المخابي  الت  قف تساعف العوامي مھف م  الجانب ىدا عيول بالسموإ ال دائى ،

 المقفرة عفم م  المخابي  بيدا الفاف م  الك ير يشكو حيث ىده المشكمة، حفة م  الت فيف

ا  يكو    فيمك  ، النف  ووعفم القفره عمى ضبط التحمي وضعف الطعام مقاومة عمى
رغاباتيم ضف شيوة الطعام، ولك  ل  يتم  وففع نف ال مقاومة عمى ليم بدلإ فافعاً  الخيام
 .  قافو غدائيو جيفه بفو دلإ 

والاالحث فح   صححة الفحرض الاحان التأكحد محن وبيذه النتائج السحابق مناقشحتيا فإنحو تحم 
 . بعض أجزائيما ورفضيم ف  أجزاء اخرى ويتحقق اليدفان الاان  والاالث من الدراسة



 - 179 - 

السددابت مناقشددتيا فنددو يمكدد  لنمددودج خدديام رمضددا  ف   و يددرى الباحددث مدد   ددقي النتددائج
يعطد  فيضدداً نتددائج فعالددة فدى انقدداص الددو   ةدا تددم دلدإ مدد   ددقي برنددامج يعتمدف عمدد  تعددفيي فددى 

يدددوفر ادا تددم بشدددكي جيددف قددف فسددموب الحيدداة  ددقي الخددديام  اخددو ا  الخدديام فدددى شددير رمضددا  
 دائيددة المتوا نددة ودلددإ لمددا يتحمددى بددو فرخددة عظيمددة لمتركيدد  عمددى نمددط الحيدداة خددح  والعددافات ال

الخائم م  ضبط لمنف ، والتفريب الدات  عمى اإنضباط لتحقيت تدوا   بدي  اإحتياجدات المافيدة 
 .والروحية

 
 


