
إھمال وجبة الصباح یؤدي إلى الإعیاء وصعوبة التفكیر مع الإرھاق والعصبیة والقلق الحركي والإغماء
!البرتقال مع الإفطار یزید من مقاومة الجسم للأمراض ویخفض ارتفاع الضغط والسكتة الدماغیة

تناول البرتقال في الإفطار یزید من مقاومة الجسم للأمراض
ید الأطفال تناول وجبة الإفطار، طریقة صحیة لبدایة الیوم، فقد أثبتت الدراسات أن تناول وجبة الإفطار في بدء الیوم تف

والمراھقین والكبار، ورغم علم الجمیع بفوائدھا، إلا أنھا من أكثر الوجبات التي یتم تجاھلھا أو إھمالھا، وتتعدد أسباب ذلك من 
عدم الرغبة في تناول الطعام، أو عدم الشعور بالجوع، بینما یتعذر الكسالى بضیق الوقت بعد تأخرھم من الاستیقاظ من النوم 

د وقتا لتناول الوجبة بینما الآخر لایجد ما یرغب في أكلھ، ونسمع أیضا أسبابا أخرى مثل: سأضطر للخروج فالبعض لایج
سریعا، لدي اجتماع، اتبع حمیة غذائیة، لا أشتھي الأكل، لست جائعا، لا استطیع تناول الوجبة وحدي... وھكذا یحاول البعض 

مع أن ذلك مخالف لنصائح المختصین في التغذیة، فإلغاء تناول وجبة قد اختلاق أعذار مختلفة لإلغاء تناول بعض الوجبات ،
یؤثر على الناحیتین الصحیة والإنتاجیة، فیقل التركیز ویزید الإعیاء ویصعب التفكیر، وتزید حجم المشكلة خاصة لدى الأطفال 

ھ تعبئة الجسم بالوقود لتزویده بالطاقة، والمراھقین. وللأسف ینتشر إھمال تناول وجبة الإفطار بینھم رغم أھمیتھا فھي تشب
ساعة بدون أن یتناول وجبات غذائیة (سواء رئیسیة أو خفیفة)، فالجسم والمخ بعد ھذه ١٢-٧حیث یظل الجسم مایقارب من 

العمل المدة بحاجة إلى سكر الدم (الجلوكوز)، الذي یعد مصدر الطاقة الرئیسي، فلا توجد احتیاطات مخزنة من ھذا السكر، حتى
الذھني المستمر (عند الدراسة أو العمل مثلا )، فإن المخ یحتاج إلى كمیات ھائلة من الجلوكوز، كما تحتاج العضلات إلى 

إمدادھا بالجلوكوز حتى تتمكن من ممارسة نشاطھا طوال الیوم.



تناول الحبوب الكاملة في وجبة الإفطار یقي من تشوھات الأجنة
لحالات ویعطي إشارات مختلفة، فمن الغریب أننا قد لا نشعر بالجوع في منتصف الصباح عند عدم یستجیب الجسم في بعض ا

تناول وجبة الإفطار، وعلى العكس ربما نشعر بنوبات الجوع حتى بعد تناول وجبة الإفطار في الصباح الباكر، وھذه إشارة 
إلى الاستجابة لھا وعدم إنكارھا، فإنكارھا قد یتسبب صحیة فالجسد یعود للاستجابة لحالات الأیض الطبیعیة، ونحن بحاجة

بعدھا في شراھة تناول الطعام.
ووفقا للأبحاث العلمیة فإن غالبا مایشعر الذین یھملون تناول وجبة الإفطار بالإرھاق والعصبیة والقلق الحركي خلال الصباح 

نحو الرغبة في العمل أو الذھاب للمدرسة وزیادة الإنتاجیة، وربما الإغماء، بینما یرتبط تناول وجبة الإفطار بنتائج إیجابیة 
مل مع المھمات التي تحتاج إلى الذاكرة، وقد أثبتت الدراسات أن من یتناول وجبة الإفطار لدیھ إضافة إلى زیادة القدرة على التعا

قدرة أكبر على التركیز وحل المشكلات، كما ثبت تأثیر تناول وجبة الإفطار على العملیة التعلیمیة، فھي تعد الطلاب لمواجھة 
بة الإفطار یؤدون عادة بشكل أفضل، وغالبا ما یحققون درجات عالیة التحدیات التعلیمیة، فالطلاب الذین یتناولون بانتظام وج

في الاختبارات، وبینما قد یستطیع الكبار التكیف للتغلب على أعراض عدم تناول وجبة الإفطار، ولكن الأطفال لایمكنھم ذلك، 
وجاع المعدة ونوبات الشعور حیث سیشعرون بآثار حقیقیة لجوع عابر أو قصیر المدى. فیتسبب عدم تناول الإفطار إلى أ

بالجوع والإرھاق والرغبة في التغیب من المدرسة بنسبة تزید عن أقرانھم الذین یتناولون وجبات الإفطار وقد لاحظ خبراء 
التغذیة أن جوع الصباح یؤثر بوضوح على العملیة التعلیمیة فھو یقلل من القدرة على التركیز والقدرة على حل المشكلات 

العضلي، وھذا التأثیر لایمكن تجاھلھ على الأطفال الصغار بوجھ خاص، لأن مھاراتھم الأساسیة غالبا ما یتم تلقینھا والتنسیق 
لھم في بدایة الفترة الصباحیة، مما یصعب معھ بلوغ المستھدف التعلیمي ویزداد تأخرھم الدراسي، بینما الأطفال الذین یتناولون 

والأقرب إلى الذھاب إلى فصلھم الدراسي بانتظام.وجبة الإفطار نجدھم أكثر نشاطا، 



عدم تناول الطلاب الإفطار یقلل التركیز
یعتبر تناول وجبة الإفطار بانتظام من الأھمیة التي تصنع فارقا في مستوى النشاط الیومي، خاصة إذا اشتمل على الفاكھة 

د الجسم بفیتامین(ج) الذي یزید من مقاومة الجسم والخضار والحبوب الكاملة، فتناول عصیر البرتقال في الصباح یزو
للأمراض، كما یزود الجسم بعنصر البوتاسیوم الذي یخفض من احتمال الإصابة بارتفاع ضغط الدم والسكتة الدماغیة، بینما 

نجاب حیث یقلل من تزودنا الحبوب الكاملة الغنیة بالألیاف والفولات المرتبطة بصحة القلب، كما أنھا مفیدة للنساء في عمر الإ
الإصابة بتشوھات الأجنة والعیوب الخلقیة.

كما أشارت الدراسات إلى أن تناول وجبات الإفطار بانتظام یزید من مقدرة الجسم على التحكم في الوزن وانخفاض خطر 
أنھم أقل میلا لتناول الإصابة بأمراض القلب، ویظل الجسم أقل میلا إلى الشعور بالجوع خلال منتصف الصباح، كما تم ملاحظة 

الدھون خلال النھار أیضا، بینما من لایتناول الإفطار یمیل إلى المعاناة من ارتفاع مستویات الكلسترول في الدم (وھذه النتیجة 
تستلزم مزیدا من الدراسة لدراسة أسباب ھذه العلاقة).

ل الحلوى أو المرطبات، حیث یتسبب ذلك في یخطئ البعض عندما تكون غالبیة أصناف وجبة الإفطار من أطعمة سكریة مث
ارتفاع مستوى السكر بالدم بشكل سریع وعال، ولكن وبعد حوالي الساعة، سرعان ما یبدأ سكر الدم في الانخفاض، مما یتسبب 

في سرعة العودة إلى الشعور بأعراض الجوع، بینما عندما یحتوي الإفطار على أصناف متنوعة من الأغذیة بحیث تشمل 
كربوھیدرات والبروتین والدھون، فإن ذلك یزید من استمرار الطاقة والنشاط ویقلل من أعراض الشعور بالجوع لعدة ساعات ال

ویحافظ على استقرار مستویات سكر الدم. كما تم ملاحظة احتواء وجبة السیریل الجاھزة (التي یتم تناولھا كوجبة إفطار في 
ت والمعادن، وبإجمالي أقل من الدھون والدھون المشبعة والكولسترولالصباح) على قدر مناسب من الفیتامینا
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