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ABSTRACT: This study aimed at studying the frequency of some snacks 
and beverages consumption and its related eating habit . The data were 
collected via questioner distributed on a randomized sample of 298 
individuals in 3 districts in the Eastern Province of KSA . The data collected 
were analyzed via SPSS program ver.11 , and X2 was used to study the effect 
of certain factors on the frequency of snacks consumption . The results 
indicated that 30 % and 46 % of the studied sample have consumed snacks 
once and twice or more , respectively . the snacks most commonly 
consumed included Liz® and Tasali®  chips, Galaxy® chocolate bars and cola, 
89 % of cases under study consumed snacks between meals , 62.5 % and 
29.9% of the sample studied consumed snacks at home and school 
respectively . The frequency of snacks consumption have been influenced by 
such factors as district , age and snack place ( P < 0.05 ) . The highest 
snacks consumption was found in Al-Qatif district , age group 4 – 13 years 
and at school . Snacks consumption is higher during times of T.V. watching , 
Video games playing and other similar activities . The individual's gender 
and the time of snack did not have influence on the snacks consumption . 
The sample studied was found to have some symptoms such as ; lassitude 
(fatigability ) in 17.8 % , headache in 14.1 % , itching in 11.4 % , but these 
symptoms were not statistically related to the frequency of snacks 
consumption . According to the above results , this study recommend the 
community of the Eastern Province to consume fresh nutritionally-rich food 
like vegetables , fruits , milk and dairy products as better alternative snacks 
instead of chips , chocolate and soft drinks ; the parents and teachers at 
homes and schools need to encourage children and teenagers to choose 
good and nutritionally-rich foods as snacks . 
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 الملخص
بعـض ) والتعـرف علـى  Snacksعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة (  التعرف علىإلى  الدراسة تهدف

وزعـت  لدراسـة بواسـطة اسـتبانهعـت بیانـات اوقـد جم،  هاالعادات والممارسـات الغذائیـة المرتبطـة باسـتهلاك
المملكــة العربیــة بشــخص فــي ثــلاث محافظــات مــن المنطقــة الشــرقیة  ٢٩٨علــى عینــة عشــوائیة عــددها 

وقـد اسـتُخدم مربـع كـاي  SPSS , ver. 11السعودیة ، وتم تحلیل البیانات بواسطة البرنامج الإحصائي 
 )X2  ٧٦الوجبات الخفیفة . وأشارت النتائج أن ) للتعرف على تأثیر بعض العوامل على عدد مرات تناول 

% من المبحوثین یتناولون الوجبـات الخفیفـة مـرة أو أكثـر فـي الیـوم علـى التـوالي ، أمـا الوجبـات الخفیفـة 
أكثــر  ، كمــا وجــد أن كــولا الأكثــر اســتهلاكاً فقــد شــملت شــبس لیــز وتســالي وشــیكولاته جلاكســي والبیبســي

، وقـد تـأثر ) %  ٢٩.٢ المدرسـة (و  ) % ٦١.١ ما المنـزل (ـما هــفهـ مكانین یتم تناول الوجبات الخفیفـة
 Pعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة ببعض العوامل مثل المحافظة والعمر ومكان تناول الوجبات الخفیفة ( 

یزیـد سـنة ، كمـا  ١٣ – ٤كان الاستهلاك الأعلـى فـي محافظـة القطیـف والفئـة العمریـة ) ، حیث  0.05 >
لكن الجنس ووقت تناول الوجبات  ، أثناء مشاهدة التلفاز وممارسة العاب الفیدیو وأنشطة أخرى الاستهلاك

الخفیفة لم یكن لهما تأثیر على عدد مرات تنـاول الوجبـات الخفیفـة . كمـا وجـد أن المبحـوثین یعـانون مـن 
%)  ١١.٤%) وحكــة فــي الجلــد ( ١٤.١%) والصــداع ( ١٧.٨بعــض الأعــراض الصــحیة مثــل الخمــول ( 

لم ترتبط معنویـاً بعـدد مـرات تنـاول الوجبـات الخفیفـة . وبنـاء علـى هـذه النتـائج توُصـي  لكن هذه الأعراض
الدراسة الأهل والمسئولین في المدارس تشجیع الأطفال والطلاب على اختیـار الأغذیـة الجیـدة وذات القیمـة 

، كما توصي أفـراد  المقاصف المدرسیة بتوفیرها في المنزل وفي العالیة كوجبات بینیة ومساعدتهم في ذلك
المجتمع بتناول الأغذیة الطازجة والمغذیة ( مثل الفواكه والخضار والحلیب ومنتجاته ) كوجبـات بینیـة بـدل 

 كولاته والمشروبات الغازیة .الشبسات والشی
 ،خفیفـة اسـتهلاك الوجبـات ال ،الوجبات البینیة  ،المسلیات  ،: الوجبات الخفیفة  الكلمات الدالة
 المملكة العربیة السعودیة ،العادات الغذائیة 
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 المقدمة
التــي تؤكــل غالبــاً بــین   " الأصــناف Snacksأو  " المســلیات أو التســاليیقصــد بالوجبــات الخفیفــة 

وتناولهــا فــي أي وقــت وأي مكــان لســهولة الحصــول علیهــا  ( ســواء كانــت أغذیــة أو مشــروبات ) الوجبــات
لمجرد تغییر الروتین والعادات بسبب الجوع أو  لبعض قد یتناول الوجبات الخفیفة) ، وا ١٩٩٦(سلیمان ، 

الغذائیة أو لقضاء وقت الفـراغ أمـا التلفـاز أو مـع الأهـل والأصـدقاء أو اسـتجابة للعواطـف ( مثـل الحـزن ، 
الیومیـة  حیاتنـا أسـلوببـین الوجبـات جـزء مـن ، وقـد أصـبح تنـاول الطعـام  الملل ، القلق ، الوحدة وغیره )

ویمكن أن یترجم ذلك إلى نمط حیاة صحیة لكن هذا یعتمد على كیفیـة اختیـار نوعیـة الأصـناف التـي تؤكـل 
 ) . ٢٠٠٣بین الوجبات ( مصیقر ،

لا تعتبر عادة تناول الوجبات البینة عادة غذائیة سیئة ، لكن یجب اختیار الأنواع الجیدة غـذائیاً مثـل و 
والتي تـزود بجـزء مـن الاحتیاجـات الغذائیـة وبخاصـة إذا كـان الفـرد لا  بدائلهو  الخضراوات والفواكه والحلیب

أي تنـاول الأصـناف الجیـدة بهـدف  )أ٢٠٠٥یتناول كفایته في الوجبات الثلاث الرئیسة ( مصیقر وآخـرون،
ــات الرئیســیة  Food and Nutrition، ویمكــن الاسترشــاد بتوصــیات الهــرم الغــذائي (  تكمیــل الوجب

Service ,2005 فــي بعــض المــدن والــدول  التــي أجریــت دراســات) فــي اختیــار الوجبــات البینیــة ، لكــن ال
العربیة للتعرف على نوعیـة الأغذیـة الخفیفـة وبعـض المشـروبات الأكثـر تفضـیلاً واسـتهلاكاً كوجبـات بینیـة 

Snacks ٣٣.٥( والشبسي % ) ٥٢.٨(  والحلویات ةأن الشیكولات بیّنت،  خاصة بین طلاب المدارس %
بین طالبات المدارس بمرحلتي المتوسطة والثانویة بمحافظة الدمام (الشـهري وآخـرون  هم الأكثر تفضیلاً  )
%، ونســبة اســتهلاك الحلویــات  ٥٦.٣ -٤٧.٣٤نســبة اســتهلاك التســالي  تراوحــت)، وفــي مكــة ١٩٩٨ ،

ن الطالبـات % مـ ٤٨.٩٥% لدى طالبات المدارس في المراحل الثلاث ، كمـا وجـد أن  ٣١.٩٣ -٢٤.٣٣
بلغـت نسـبة اللاتـي یفضـلن شـربة  منخفضـاً حیـثالحلیـب  وبالعكس كان اسـتهلاك ،البیبسي یفضلن شرب 

 ) أن أطفـــال المـــدارس١٩٩٦ســـلیمان ( دراســـة الاســـكندریة وجـــدت ) ، وفـــي ١٩٩٨ ( خـــان ، % ٨.٥٩
،  Snacksخفیفـة یفضلون تناول المسلیات والمشروبات الغازیة والعصـائر المحفوظـة كوجبـات  الابتدائیة

%) ، الـــذرة  ٨٤: الشبســـي بنكهــات مختلفـــة ( وقــد شـــملت الأغذیــة والمشـــروبات المفضـــلة لــدى الطـــلاب
%)  ٨١%)، العصـــائر المحفوظـــة ( ٨٣% ) ، المشـــروبات الغازیـــة الملونـــة (   ٨٠المنتفخـــة والفشـــار (

) ٢٠٠١( وأخریـاتجـدت وهبـة و  فقد القاهرة%) . أما في  ٧٨والمنبهات مثل الشاي والنسكافیه والكاكاو (
%  ٢٠.٤ و%  ٣١.٤الــذرة المنتفخــة بنســبة و  بتــدائي یســتهلكون الشبســيأن طــلاب الصــف الخــامس الا

 بـین) أن مشروبات الطاقة قد انتشـرت بشـكل كبیـر ٢٠٠٥على التوالي . وفي جدة وجد مصیقر وزقزوق (
اهقین قد جربوا مشروبات الطاقة ولو % من المر  ٨٠المراهقین في دول الخلیج ، حیث بیّنت دارستهما أن 

علــب مــن  ٣% مــن المــراهقین الــذكور یتنــاولون  ٣١% إنــاث ) ، وأن  ٦٨% ذكــور و  ٩٠مــرة واحــدة ( 
 تـزودمشروبات الطاقة مواد  في % من الإناث ویعتقد المراهقین أن ٧مشروبات الطاقة في الأسبوع مقابل 

% من المراهقین لا یعرفون  ٤٠% )، وأن  ٢٩یهما (% ) أو كل١٠%) أو مواد منشطة (  ١٣الطاقة ( ب
) علـى طالبـات ١٩٩٥هـا الشـقراوي وآخـرون (اأن مشروبات الطاقة تحتـوي علـى الكـافین. وفـي دراسـة أجر 
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% و  ٨١.٧جامعة الملك سعود في الریاض وجدوا أنهن یكثـرن مـن شـرب المشـروبات الغازیـة والشـاي ( 
% مــن ســكان  ١٨.٨أ ) فقــد وجــدت أن ٢٠٠٥یقر وآخــرون (أمــا دراســة مصــ % علـى التــوالي ) . ٧٤.١

ــاً  ــات یومی ــاولون الشــیكولاته والحلوی ــالغین یتن % یشــربون  ٢٦.٦أیضــاً أن  وجــدت الدراســة ،البحــرین الب
% مـن البـالغین  ٥٤أن  Zalilah et al (2008)دت دراسـة ـوفـي مالیزیـا وجـ ة یومیـاً .ـالمشروبات الغازیـ

وجبـات خفیفـة فقـد ، أمـا الأصـناف الأكثـر اسـتهلاكاً كمـرة فـي الیـوم  ١.٣معـدل یتنـاول الوجبـات الخفیفـة ب
 . ) الحارة ( الأغذیة المبهرةشملت الحلویات والكیك و 

) أنمــاط التســوق والســلوك الغــذائي لأولیــاء الأمــور والمعلمــین بمنطقــة ٢٠٠٠درس الســكران والــدقل (
) أن بعض العائلات تشـتري الشـیكولاته والحلویـات  الریاض ، فوجدا ( فیما یختص بشراء الوجبات الخفیفة

% ) لأبنائهـا بصـورة دوریـة أثنـاء التسـوق، وبعــض  ٣٦.٧% ) المشـروبات الغازیـة (  ٣١.١والشـبس ( 
 ٢٣.٧بات الغازیـة ( % ) والمشـرو  ٣٦.٢العائلات تترك أطفالها تشتري الشیكولاته والحلویات والشـبس ( 

ــى الأطعمــة  ٢٠٠١ت (أمــا وهبــة وأُخریــا% ) بأنفســهم ،  ) فقــد درســن أوجــه إنفــاق مصــروف الجیــب عل
والمشروبات المختلفة التي تؤكل بین الوجبات بواسطة الأطفال المصریین في المدارس الابتدائیة ، فوجـدن 

% )  ٣١.٤% من الأطفال ینفقون مصروف الجیب في شـراء أطعمـة ومشـروبات منهـا الشـبس (  ٧٥أن 
 % ) . ٢٠.٤ وشرائح الذرة المنتفخة (

ــات خفیفــة  والصــحیة وتعتمــد القیمــة الغذائیــة ــى  Snacksللأغذیــة والمشــروبات التــي تؤكــل كوجب عل
وتحتوي بعـض الوجبـات الخفیفـة خاصـة الجـاهزة علـى مـواد حافظـة أو  وطریقة إعدادها ، محتواها الغذائي

،  ) ١٩٩٦( سـلیمان ، بیةلها آثـار صـحیة سـل بیّنت الدراسات أن التيو ألوان صناعیة أو محسنات الطعم 
ن كثــرة اســتهلاك هــذا النــوع مــن بالتــالي فــإوتحتــوي علــى نســب مرتفعــة مــن الطاقــة والملــح والــدهون و  كمــا

ــالي البینیــة الأغذیــة ــات الرئیســیة وبالت ــاول الوجب ــى الشــهیة لتن ــد یــؤثر عل مــا یتحصــله الفــرد مــن  علــى ق
 ) . ٢٠٠٥، ؛ مصیقر١٩٩٦ المغذیات المهمة والضروریة لصحته (سلیمان،

باسـتهلاك الوجبـات الخفیفـة  المتعلقـةالغذائیـة  علـى بعـض العـاداتالتعـرف  أُجریت هذه الدراسة بهدف
Snacks  عـدد  علـى وقت ومكان تناول الوجبات الخفیفةالمحافظة و غرافیة و و الدیم، وتأثیر بعض العوامل

 . ة السعودیةفي المنطقة الشرقیة بالمملكة العربی استهلاك الوجبات الخفیفة مرات
 

 طرق العمل وأدوات البحث
للحصـول علـى عینـة ممثلـة للمجتمـع عشوائیة ال على الطریقة البحث اختیار عینة اعتمدت الدراسة في

غرافیة وبیانـات عـن العـادات الغذائیـة و واستخدمت الاستبانه كوسیلة لجمع البیانات حیث شملت بیانات دیم
، وتــم  یانــات عـن بعــض الأعـراض الصــحیة عــن المبحـوث وأســرتهوب المتعلقـة باســتهلاك الوجبـات الخفیفــة

في المنطقـة  الدمامو  والقطیف الإحساء حافظاتالاستعانة بمجموعة من الأفراد في توزیع الاستبیانات في م
 . لمملكة العربیة السعودیةالشرقیة با
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علــى عینــة الدراســة الاســتبیان علــى عینــة تجریبیــة للتأكــد مــن وضــوح الأســئلة قبــل توزیعــه  وُزِّعوقــد 
 .)  % ٨٤.٧بنسبة  أي ( شخص ٢٩٨ شخص واستجاب منهم ٣٥٢ عددهاو 
 

 التحالیل الإحصائیة
النتـائج بشـكل تكـرارات ونسـب مئویـة ،  وعُرضـت،  SPSS , ver 11تم اسـتخدام البرنـامج الإحصـائي 

نس والمحافظـة ووقـت ( العمـر والجـ بعض العوامل للتعرف على العلاقة بین ) x2مربع كاي ( استُخدم قد و 
 للتعـرف علـى معامـل ارتبـاط سـبیرمانكمـا اسـتُخدم ،   عدد مرات تناول الوجبات الخفیفـةو  ومكان التناول )

وعــدد مــرات تنــاول  ) عــدد الوجبــات الرئیســیة المتناولــة والأعــراض الصــحیة(  بعــض العوامــلالعلاقــة بــین 
أقـل مـن أو "  Pئیة عندما تكـون قیمـة الاحتمـال " ، وقد اُعتبرت النتائج ذات دلالة إحصا الوجبات الخفیفة

 . ٠.٠٥تساوي 
 

 النتائج والمناقشة
 غرافیة للمبحوثینو المتغیرات الدیم

 . التي یقطنون فیها اسم المحافظةو  جنس وعمر المبحوثین ) بعض المتغیرات مثل ١یوضح جدول ( 

 للمبحوثینغرافیة و ): بعض المتغیرات الدیم١جدول (
 النسبة المئویة العدد المتغیر

 اسم المحافظة

 ٣٣.٦ ١٠٠ محافظة الإحساء
 ٣٤.٢ ١٠٢ محافظة الدمام

 ٣٢.٢ ٩٦ محافظة القطبف
 ١٠٠ ٢٩٨ المجموع

 الجنس
 ٥٠.٣ ١٥٠ ذكر
 ٤٩.٧ ١٤٨ أنثى

 ١٠٠ ٢٩٨ المجموع

 العمر

 ١٤.١ ٤٢ سنوات ٤أقل من 
 ١٧.٨ ٥٣ سنوات ٨ – ٤

 ٢١.١ ٦٣ سنة ١٣ – ٨أكبر من 
 ١٦.٨ ٥٠ سنة ١٨ - ١٣أكبر من 
 ١٧.٤ ٥٢ سنة ٣٠ – ١٨أكبر من 
 ١٢.٨ ٣٨ سنة ٣٠ أكبر من

 ١٠٠ ٢٩٨ المجموع
 

 المتناولة عدد الوجبات الرئیسیة وعدد الوجبات الخفیفة
% ٤٥.٣% فقط من المبحوثین یتناولون ثـلاث وجبـات فـي الیـوم وأن  ٤١.٦) أن  ٢یوضح جدول ( 

العناصـر احتیاجـاتهم مـن  وجبتین فقط في الیوم ، وهذا لا یـزودهم بجمیـعأو  واحدة سیةوجبة رئییتناولون 
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كماً ونوعاً ، لذا قد یلجأ المبحوثین لاستهلاك الوجبات الخفیفة كي تسد جوعهم ، وفي الغالب یـتم  الغذائیة
ثـلاث وجبـات یومیـاً  اختیار أنـواع غنیـة بالطاقـة واللذیـذة الطعـم سـهلة التنـاول والأكـل ، لـذا ینصـح بتنـاول

بحیـث تحتــوي علــى كمیــات كافیـة نوعــاً وكمــاً مــن مجموعــات الأطعمـة ویُوصــى بالاسترشــاد بــالهرم الغــذائي 
 Snacks  )Food and Nutritionكــدلیل لتخطـــیط الوجبـــات الیومیــة ســـواء الرئیســـة أو البینیـــة 

Service ,2005 . ( 
 ومالمتناولة في الی الرئیسیة ): عدد الوجبات٢جدول (

 النسبة المئویة العدد الوجبات المتناولة في الیوم دعد
 ٦.٧ ٢٠ وجبة واحدة

 ٣٨.٦ ١١٥ وجبتان
 ٤١.٦ ١٢٤ ثلاث وجبات

 ١٣.١ ٣٩ أكثر من ثلاث
 ١٠٠ ٢٩٨ المجموع

أكثـر  وأ % ) ٣٠واحـدة (  المبحـوثین یتنـاولون الوجبـات الخفیفـة مـرة أغلب) أن  ٣یوضح جدول ( و 
) والتي أجریت في محافظة الإحساء فقد وجدت  ٢٠٠٨. أما دراسة العباد وحسین (  % ) ٤٦(  في الیوم

بب ذلك هو عدم ، وتعتقد الباحثتین أن س یومیاً  خفیفةیتناولن وجبات من طالبات الجامعة %  ٩٥.٢٩ أن
جـدت وفـي مالیزیـا و  وهذا ما یجعلهن یشعرن بالجوع ویحتجن لتناول وجبات بینیة . وجبة الفطور هنتناول

مـرة فـي  ١.٣الوجبـات الخفیفـة بمعـدل  ون% مـن البـالغین یتنـاول ٥٤أن  Zalilah et al (2008)دراسـة 
 الیوم .

 

 ) : عدد مرات تناول بعض الوجبات الخفیفة ٣جدول ( 
 النسبة المئویة العدد عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة

 ١.٧ ٥ لا تؤكلنادراً أو 
 ١١.٧ ٣٥ مرات قي الشهر ٤ -٢
 ١٠.٤ ٣١ مرات في الأسبوع ٤ – ٢

 ٣٠.٠ ٨٩ مرة واحدة یومیاً 
 ٤٦.٠ ١٣٧ مرة أو أكثر في الیوم ٢

 *٩٩.٨ ٢٩٧ المجموع
 لم یجیبوا على هذا البند المبحوثین% من  ٠.٢*        

 كما بیّنت النتائج إن العلاقة بین عدد الوجبات المتناولة في الیوم وعـدد مـرات تنـاول الوجبـات الخفیفـة
إلا أن  ذلـكوبـالرغم مـن ) ،  P = 0. 907(  ٠.٠٠٧غیر معنویة حیث بلغت قیمة معامل ارتباط سـبیرمان 

، للوجبات الخفیفة تأثیر على شهیة الفرد لتناول الوجبـة الرئیسـیة التـي تلیهـا  أن وجدتالدراسات السابقة 
سـلیات التـي تؤكـل كوجبـات لمأن ل حیـث وجـدت، )١٩٩٦سـلیمان ( التي أجرتهـا دراسةمن هذه الدراسات ال

ــاول الوجبــات الرئیســة ، ــأثیر علــى الشــهیة ممــا یعكــس الأثــر الســلبي علــى تن ــة ت كمــا ذكــر مصــیقر  بینی
) بــأن هنــاك أغذیــة عدیــدة یتناولهــا طــلاب المــدارس أثنــاء الفســحة أو بــین الوجبــات مثــل الشــبس ٢٠٠٥(

كمیـــات كبیـــرة یقلـــل مـــن الشـــهیة لتنـــاول والحلویـــات والشـــیكولاته والمشـــروبات الغازیـــة ، وأن اســـتهلاكها ب
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الوجبـات الرئیسـیة ، وأوصـى بتنـاول الأغذیـة المفیـدة كوجبـات بینیـة وأن تكـون الفتـرة بـین تنـاول الوجبـات 
 الرئیسـیة البینیة والوجبة التي تلیها لا تقل عن ساعتین حتى یشعر الفرد بالجوع والرغبة في تناول الوجبـة

. 
 

 ) Snacksمن الوجبات الخفیفة ( عدد مرات تناول بعض أنواع 
قـد و ) عدد مـرات تنـاول بعـض أنـواع مـن الوجبـات الخفیفـة فـي الیـوم أو الأسـبوع ،  ٤یوضح جدول ( 

یتوس والشـالبیـوقلز  الأنـواع الأُخـرى مثـل اللیـز والتسـالي ، أمـا كثر استهلاكاً همـاالأ الشبس  أنواع وجد أن
 وكرات الجبن فهي أقل استهلاكاً . والبرنجلز

الكیــت كــات والاولكــر ، أمــا المشــروبات الجلاكســي و أمــا الشــیكولاته ومنتجاتهــا الأكثــر اســتهلاكاً فهــي 
 ) . ٤ببسي والكوكا كولا ( جدول یال فهيالغازیة الأكثر استهلاكاً 

وقــد أجریــت دراســات تغذویــة عدیــدة فــي الــوطن العربــي رصــدت نســب اســتهلاك بعــض أنــواع الوجبــات 
) والتي وجـدت أن أطفـال المـدارس فـي ٢٠٠١مختلفة ، منها دراسة وهبة وأخریات (الخفیفة لفئات عمریة 

%) فـي  ٢٠.٤% ) وشـرائح الـذرة المنتفخـة (  ٣١.٤مصر یستهلكون أطعمة ومشروبات منها الشـبس ( 
 الفسحة المدرسیة .

ــل البحــرین وجــد مصــیقر وآخــرون ( % مــن ســكان  ١٨.٨أ ) أن ٢٠٠٥ومقارنــة بالــدول المجــاورة مث
-١% یتناولون الشـیكولاته والحلویـات  ٣٠.٢بحرین البالغین یتناولون الشیكولاته والحلویات یومیاً وأن ال
% ٢٠.٥% یشـــربون المشـــروبات الغازیـــة یومیـــاً ، وأن  ٢٦.٦مـــرات فـــي الأســـبوع . وجـــدوا أیضـــاً أن  ٣

آخـــرون مـــرات فـــي الأســـبوع . أمـــا فـــي عمـــان فقـــد وجـــد مصـــیقر و  ٣-١یشـــربون المشـــروبات الغازیـــات 
% یتنــاولن  ٣٤% مــن النســاء العمانیــات یتنــاولن الشــیكولاته والحلویــات یومیــاً وأن  ١٢ب ) أن ٢٠٠٥(

مرات في الأسبوع ، وجد أیضاً أن النساء العمانیات یشربن المشروبات الغازیة  ٣-١الشیكولاته والحلویات 
 أسبوعیاً .مرات  ٣-١% یشرب المشروبات الغازیة  ٢٥.٢% ) ، وأن  ٢٣.٥یومیاً ( 

% من  ٩٥.٢٩) التي أجریت في محافظة الإحساء فقد وجدت أن  ٢٠٠٨أما دراسة العباد وحسین ( 
% منهن یتنـاولن أغذیـة قلیلـة الفائـدة مثـل الحلویـات  ٥٠طالبات الجامعة یتناولن الوجبات الخفیفة ، وأن 

 والشیكولاته والمشروبات الغازیة والشبس والتسالي .
ـــان ( ـــاض ، فوجـــد أن المـــراهقین ٢٠٠٤درس الركب ـــة الری ـــي مدین ـــة للمـــراهقین ف ) الســـلوكیات الغذائی

 ٣٥.٥% یشربون المشروبات الغازیة یومیاً ، وأن  ٣٢.٨یمارسون سلوكیات غذائیة غیر صحیة منها أن 
مرات أسبوعیاً . وتعتبر المشـروبات الغازیـة  ٣-١مرات و  ٦-٤% یشربون المشروبات الغازیة  ٣١.٧و 

وبات التي لها شعبیة كبیرة لدى طـلاب المـدارس والمـراهقین وقـد تعـوّد بعضـهم علـى تنـاول هـذه من المشر 
المشــروبات مــع وجبــة الغــداء والعشــاء وهــذا ســلوك غیــر صــحي لأن الطــلاب الــذین یُكثــرون مــن شــرب 

 Cruz) . أمــا دراســة  ٢٠٠٥المشــروبات الغازیــة لا یشــربون كمیــات كافیــة مــن الحلیــب ( مصــیقر ،
فقــد ربطــت بـــین قلــة المــأخوذ مـــن الخضــروات والفواكــه وزیـــادة اســتهلاك المشــروبات الغازیـــة  (2003)

 والوجبات الخفیفة المحتویة على دهون عالیة مما قد یؤدى لحدوث مشاكل صحیة مستقبلاً .
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 ) : عدد مرات تناول بعض أنواع من الوجبات الخفیفة ٤جدول ( 

 الصنف
أو أكثر في  ٢

 الیوم
 مرة واحدة في

 الیوم
مرة في  ٤-٢

 المجموع نادرا أو لا اتناول الأسبوع

 % عدد % عدد % عدد % عدد % عدد
 أولا : بعض أنواع الشبسي ومنتجات الذرة

 ١٠٠ ٢٩٨ ٢٨.٢ ٨٤ ٣٤.٦ ١٠٣ ٢٣.٨ ٧١ ١٣.٤ ٤٠ لیز
 ١٠٠ ٢٩٨ ٥١ ١٥٢ ٢٦.٨ ٨٠ ١٦.١ ٤٨ ٦ ١٨ تسالي
 ١٠٠ ٢٩٨ ٧١.٥ ٢١٣ ٢١.٥ ٦٤ ٥ ١٥ ٢ ٦ بیوقلز

 ١٠٠ ٢٩٨ ٧٥.٢ ٢٢٤ ١٤.١ ٤٢ ٧.٧ ٢٣ ٣ ٩ شیتوس
 ١٠٠ ٢٩٨ ٤١.٦ ١٢٤ ٤٠.٩ ١٢٢ ١٢.٨ ٣٨ ٤.٧ ١٤ برنجلز

 ١٠٠ ٢٩٨ ٦١.١ ١٨٢ ٢٤.٨ ٧٤ ٩.٤ ٢٨ ٤.٧ ١٤ كرات الجبن
 ثانیاً : بعض أنواع الشیكولاته ومنتجاتها

 ١٠٠ ٢٩٨ ٣١.٥ ٩٤ ٣٢.٦ ٩٧ ٢٣.٨ ٧١ ١٢.١ ٣٦ جلاكسي
 ١٠٠ ٢٩٨ ٥٧.٧ ١٧٢ ٢٤.٥ ٧٣ ١٤.١ ٤٢ ٣.٧ ١١ اولكر
 ١٠٠ ٢٩٨ ٦٤.٤ ١٩٢ ٢٢.٥ ٦٧ ٩.٧ ٢٩ ٣.٤ ١٠ مارس
 ١٠٠ ٢٩٨ ٥٤.٤ ١٦٢ ٢٨.٥ ٨٥ ١٣.٤ ٤٠ ٣.٧ ١١ سنكر

 ١٠٠ ٢٩٨ ٤٤.٣ ١٣٢ ٣٤.٦ ١٠٣ ١٦.٨ ٥٠ ٤.٤ ١٣ كیت كات
 ثالثاً : بعض أنواع من المشروبات الغازیة ومشروبات الطاقة

 ١٠٠ ٢٩٨ ٤٢.٦ ١٢٧ ٣٠.٢ ٩٠ ١٥.٤ ٤٦ ١١.٧ ٣٥ كولا بیبسي
 ١٠٠ ٢٩٨ ٦٧.٤ ٢٠١ ١٨.١ ٥٤ ٨.٤ ٢٥ ٦ ١٨ كوكا كولا

 ١٠٠ ٢٩٨ ٨٨.٦ ٢٦٤ ٧.٧ ٢٣ ١.٧ ٥ ٢ ٦ بایسن
 ١٠٠ ٢٩٨ ٩٢.٦ ٢٧٦ ٣.٤ ١٠ ٢.٣ ٧ ١.٧ ٥ دیو ماونتن

 

غذائیـة سـیئة ، لكـن یجـب اختیـار الأنـواع  ة عـادةیـعادة تناول الوجبـات البین لا تعتبركما ذُكر سابقاً و 
 حتیاجات الغذائیة وبخاصة إذا كانة غذائیاً مثل الخضراوات والفواكه والحلیب والتي تزود بجزء من الاالجید

ویمكــن الاسترشــاد ،  ) أ٢٠٠٥الفــرد لا یتنــاول كفایتــه فــي الوجبــات الــثلاث الرئیســة ( مصــیقر وآخــرون ،
، كما  لوجبات البینیةفي اختیار ا ) Food and Nutrition Service ,2005بتوصیات الهرم الغذائي ( 

یُوصى الأهل  والمسئولین عن طلاب المدارس بتوفیر الأصناف ذات القیمة الغذائیـة فـي المنـزل ( بالنسـبة 
، ونشر الوعي الغذائي بـین الطـلاب ومسـاعدتهم  یة ( بالنسبة للمسئولین )رسالمقاصف المد للأهل ) وفي

 . لعالیةوذات القیمة الغذائیة ا في اختیار الأغذیة الجیدة
 

 علاقة عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة بالموقع الجغرافي
 Pع الجغرافي ( ــحسب الموق معنویاً  رات تناول الوجبات الخفیفة اختلفـ) أن عدد م ٥یوضح جدول ( 

 الإحساء ثم الدمام . سكانالقطیف أكثر استهلاكاً للوجبات الخفیفة یلیهم  سكان، وقد وجد أن )  0.05 =
 الموقع الجغرافيبعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة علاقة  ) : ٥( جدول 

 المحافظة            
ـــات  ـــاول الوجب عـــدد مـــرات تن

 الخفیفة

 المجموع محافظة الدمام محافظة القطیف محافظة الإحساء

 % عدد % عدد % عدد % عدد
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 ١.٧ ٥ ٠.٠ ٠ ٣.١ ٣ ٢.٠ ٢ نادراً أو لا تؤكل
 ١١.٧ ٣٥ ١٦.٧ ١٧ ٦.٢ ٦ ١٢.٠ ١٢ مرات قي الشهر ٤ -٢
 ١٠.٤ ٣١ ١٣.٧ ١٤ ٤.٢ ٤ ١٣.٠ ١٣ مرات في الأسبوع ٤ – ٢

 ٣٠.٠ ٨٩ ٢٧.٥ ٢٨ ٣٢.٣ ٣١ ٣٠.٠ ٣٠ مرة واحدة یومیاً 
 ٤٦.٠ ١٣٧ ٤٢.١ ٤٣ ٥٤.٢ ٥٢ ٤٢.٠ ٤٢ مرة أو أكثر في الیوم ٢

 ٩٩.٨ ٢٩٧ ١٠٠ ١٠٢ ١٠٠ ٩٦ *٩٩ ٩٩ المجموع
 ) P = 0.054(  ١٥.٢٧٨=  ٢قیمة كا

 على هذا البند وامحافظة الإحساء لم یجیب من% من المبحوثین  ١* 
 

(  یومیـاً  دة أو أكثـرـ% من سكان القطیف یتناولون الوجبات الخفیفة مرة واح ٨٦.٥وتشیر النتائج أن 
 ) . ٥% من سكان الدمام ) ( جدول  ٦٩.٦و % من سكان الإحساء  ٧٢ مقابل

 

 لخفیفة بالجنسعلاقة عدد مرات تناول الوجبات ا
، حیـث وجـد  لم تكـن معنویـةالجنس و  الخفیفة عدد تناول الوجبات العلاقة بین ) أن ٦یوضح جدول ( 

 . یومیاً  أكثر وأ% من الذكور والإناث یتناولون الوجبات الخفیفة مرة واحدة  ٧٧و  ٧٤.٧أن 
 

 الجنسبعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة  علاقة ) ٦جدول ( 
 الجنس                          

 عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة
 المجموع أنثى ذكر

 % العدد % العدد % عدد
 ١.٧ ٥ ٠.٠ ٠ ٣.٣ ٥ نادراً أو لا تؤكل

 ١١.٧ ٣٥ ١١.٥ ١٧ ١٢.٠ ١٨ مرات قي الشهر ٤ -٢
 ١٠.٤ ٣١ ١١.٥ ١٧ ٩.٣ ١٤ مرات في الأسبوع ٤ – ٢

 ٣٠.٠ ٨٩ ٢٩.٠ ٤٣ ٣٠.٧ ٤٦ مرة واحدة یومیاً 
 ٤٦.٠ ١٣٧ ٤٨.٠ ٧١ ٤٤.٠ ٦٦ مرة أو أكثر في الیوم ٢

 ٩٩.٨ ٢٩٧ ١٠٠ ١٤٨ *٩٩.٣ ١٤٩ المجموع
 ) P = 0.231(  ٥.٥٩٩=  ٢كاقیمة 

 الذكور لم یجیبوا على هذا البند المبحوثین % من ٠.٧* 
 

خـرون صـیقر وآمو  )٢٠٠٠ومصـیقر ( الخـاننتائج الدراسة لم تتوافـق مـع نتـائج الدراسـة التـي أجرتهـا 
أن و  ، تهلكن الشــیكولاته أكثــر مــن الطــلابأن طالبــات المــدارس یســ وُجــدفــي البحــرین ، حیــث  أ )٢٠٠٥(

) ومصــیقر وآخــرون ٢٠٠٥وجــد مصــیقر وزقــزوق (كمــا  . تهلكن الشــیكولاته أكثــر مــن الرجــالالنســاء یســ
أن الرجـال یشـربون و أ ) أن المراهقین الـذكور أكثـر اسـتهلاكاً لمشـروبات الطاقـة مقارنـة بالإنـاث ، ٢٠٠٥(

 .لغازیة أكثر من النساء المشروبات ا
 الوجبات الخفیفة بالعمر تناول علاقة عدد مرات
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، )P = 0.00(  حسـب العمـر معنویـاً  ) أن عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة اختلف ٧یوضح جدول ( 
ــة كــان  ــى عــدد مــرات تنــاول الوجبــات الخفیف ــد وجــد أن أعل ــین فق ــة  فئــاتالب ، أمــا  ســنة ١٣ – ٤العمری

 . ، أي أن استهلاك الوجبات الخفیفة یقل بزیادة العمر الاستهلاك الأقل فقد كان بین البالغین
) والتـي أُجریـت فـي مكـة ووجـدت أن تنـاول ١٩٩٨نتائج الدراسـة لـم تتوافـق مـع نتـائج دراسـة الخـان (

نســـبة اســـتهلاك التســـالي  التســـالي والمشـــروبات یزیـــد بزیـــادة العمـــر بـــین طالبـــات المـــدارس ، فقـــد بلغـــت
% لـدى  ٣٧.٦و  ٤٧.٣٤% مقابـل  ٥٦.٤و  ٥٦.٣والمشروبات الغازیة لـدى طالبـات المرحلـة الثانویـة 

طالبات المرحلة الابتدائیة ، وهذا ترافق مع قلة شرب الحلیب والانتظام مع تناول وجبة الفطور ، بمعنى أن 
) ٢٠٠٤لبـات بزیـادة العمـر . كمـا أن دراسـة الركبـان (هذه السلوكیات الغذائیة الجیدة قل إتباعها لدى الطا

والتي أجریت على المراهقین في الریاض ، وجـدت أیضـاً أن شـرب المشـروبات الغازیـة یزیـد معنویـاً بزیـادة 
 عمر الأفراد .

 العمربعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة علاقة ) :  ٧جدول ( 
       
 العمر

عــــدد مــــرات 
ــــــــــــــــــــاول  تن
الوجبـــــــــــــات 

 الخفیفة

-١٣> سنة١٣-٨> سنوات٨-٤ سنوات ٤< 
 سنة٣٠>  سنة٣٠-١٨> سنة١٨

 % عدد % عدد % عدد % عدد % عدد % عدد

نـــــــادراً أو لا 
 ٥.٢ ٢ ٠.٠ ٠ ٠.٠ ٠ ٠.٠ ٠ ٠.٠ ٠ ٧.١ ٣ تؤكل

٤ -٢ 
مــــــرات قــــــي 

 الشهر
٢٩ ١١ ١١.٥ ٦ ١٠ ٥ ١١.١ ٧ ٥.٧ ٣ ٧.١ ٣ 

٤ – ٢ 
مــــــرات فــــــي 

 الأسبوع
١٥.٨ ٦ ١٣.٥ ٧ ٢٢ ١١ ٣.٢ ٢ ٧.٥ ٤ ٢.٤ ١ 

مــــرة واحــــدة 
 ٣٩.٥ ١٥ ٤٠.٤ ٢١ ٢٦ ١٣ ٢٥.٤ ١٦ ٢٤.٥ ١٣ ٢٦.٢ ١١ یومیاً 

مــــــــــرة أو  ٢
أكثـــــــر فـــــــي 

 الیوم
١٠.٥ ٤ ٣٤.٦ ١٨ ٤٢ ٢١ ٦٠.٣ ٣٨ ٦٢.٣ ٣٣ ٥٤.٨ ٢٣ 

 ١٠٠ ٣٨ ١٠٠ ٥٢ ١٠٠ ٥٠ ١٠٠ ٦٣ ١٠٠ ٥٣ *٩٧.٦ ٤١ المجموع
 ) P = 0.000(  ٦٣.٤٩١=  ٢كاقیمة 

 على هذا البند یُجبنلم  سنوات ٤من  ن الذي بعمر أقلالمبحوثی أمهات % من ٢.٤* 

 
 

 تناولها وقتعلاقة عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة ب
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، وأن %)٨٦.٦( المبحـوثین یتنـاولون الوجبـات الخفیفـة بـین الوجبـات غالبیـة) أن  ٨یوضح جـدول ( 
 على التوالي.% یتناولون الوجبات الخفیفة مع الوجبات الرئیسیة وقبل النوم  ٤.٤و  ٦.٤

أ ) والتي أُجریـت فـي البحـرین وبیّنـت ٢٠٠٥نتائج الدراسة توافقت مع نتائج دراسة مصیقر وآخرون ( 
%  من البالغین یتناولون الوجبات البینیة بین وجبتي الفطور والغداء وبین وجبتي  ٦٠.١% و  ٥٩.٩أن 

والتـي أُجریـت علـى طـلاب المـدارس ) ٢٠٠١الغداء والعشـاء علـى التـوالي ، كـذلك دراسـة وهبـة وأخریـات (
% من الطلاب یتناول الوجبـات البنیـة فـي وقـت الفسـحة المدرسـیة (  ٧٤.١الابتدائیة في مصر وبیّنت أن 

 أي بین وجبتي الفطور والغداء ) .
 

 تناول الوجبات الخفیفة وقت) :  ٨جدول ( 
 النسبة المئویة العدد تناول الوجبات الخفیفة وقت

 ٨٦.٦ ٢٥٨ بین الوجبات
 ٦.٤ ١٩ مع الوجبات الرئیسیة

 ٤.٤ ١٣ قبل النوم
 *٩٧.٤ ٢٩٠ المجموع

 % من المبحوثین لم یجیبوا على هذا البند ٢.٦* 
 . ةكن معنویبوقت تناولها لم تمرات تناول الوجبات الخفیفة  علاقة عدد) أن  ٩یوضح جدول ( و 

 

 ت تناولهاوقبعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة  علاقة ) ٩جدول ( 
 وقـــــــت التنـــــــاول        

عــــــــدد مــــــــرات تنـــــــــاول 
 الوجبات الخفیفة

بین الوجبات 
 الرئیسیة

مع الوجبات 
 المجموع قبل النوم الرئیسیة

 % عدد % عدد % عدد % عدد
 ١.٣ ٤ ٠.٠ ٠ ٥.٦ ١ ١.٢ ٣ نادراً أو لا تؤكل

 ١٠.٧ ٣٢ ٧.٧ ١ ٥.٦ ١ ١١.٦ ٣٠ مرات قي الشهر ٤ -٢
مـــــــــــرات فـــــــــــي  ٤ – ٢

 ١٠.٠ ٣٠ ٠.٠ ٠ ١٦.٧ ٣ ١٠.٥ ٢٧ الأسبوع

 ٢٩.٢ ٨٧ ٦١.٥ ٨ ٣٨.٩ ٧ ٢٧.٩ ٧٢ مرة واحدة یومیاً 
 ٤٥.٦ ١٣٦ ٣٠.٨ ٤ ٣٣.٢ ٦ ٤٨.٨ ١٢٦ مرة أو أكثر في الیوم ٢

 *٩٦.٨ ٢٨٩ ١٠٠ ١٣ ١٠٠ ١٨ ١٠٠ ٢٥٨ المجموع
 ) P = 0.149(  ١٢.٠٤١ = ٢قیمة كا

 على هذا البند % من المبحوثین لم یجیبوا ٣.٢* 

 هامكان تناولعلاقة عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة ب
 ون% مــن المبحــوثین یتنــاول ٦١.١) مكــان تنــاول الوجبــات الخفیفــة ، ونجــد أن  ١٠یوضــح جــدول ( 

وهـذه المجموعـة ( یتنـاولون الوجبـات الخفیفـة فـي المدرسـة %  ٢٩.٢الوجبات الخفیفة في المنـزل ، وأن 
 . ) بتشمل الطلا غالباً 

 ) : مكان تناول الوجبات الخفیفة ١٠جدول ( 
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 النسبة المئویة العدد مكان تناول الوجبات الخفیفة
 ٢٩.٢ ٨٧ المدرسة

 ٣.٧ ١١ العمل
 ٦١.١ ١٨٢ المنزل

 ٣.٧ ١١ أماكن أخرى
 *٩٧.٧ ٢٩١ المجموع

 % من المبحوثین لم یجیبوا على هذا البند ٢.٣* 
 

) حسـب  P = 0.027 یفـة اختلـف معنویـاً (ات تنـاول الوجبـات الخف) أن عـدد مـر  ١١ویوضح جدول ( 
ــة  ــات الخفیف ــان تناولهــا ، حیــث وجــد أن تنــاول الوجب ــي المدرســة ( یــمك ــاولوا الوجبــات  ٦٢.١زاد ف % تن

% تناولوا الوجبات الخفیفة مرة واحدة في الیوم )  ٧٢.٧الخفیفة مرتین أو أكثر في الیوم ) ثم في العمل ( 
. 

 

 ) : علاقة عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة بمكان تناولها ١١جدول ( 
المكــــــــــــــان        

عـــدد مـــرات تنـــاول 
 الوجبات الخفیفة

 المجموع أماكن أُخرى في المنزل في العمل في المدرسة

 % عدد % عدد % عدد % عدد % عدد

 ١.٠ ٣ ٠.٠ ٠ ١.٧ ٣ ٠.٠ ٠ ٠.٠ ٠ نادراً أو لا تؤكل
مــــرات قــــي  ٤ -٢

 الشهر
١٠.٧ ٣٢ ١٨.٢ ٢ ١٣.٣ ٢٤ ٠.٠ ٠ ٦.٩ ٦ 

مـــرات فـــي  ٤ – ٢
 الأسبوع

١٠.١ ٣٠ ١٨.٢ ٢ ٩.٩ ١٨ ٩ ١ ١٠.٣ ٩ 

 ٢٩.٥ ٨٨ ٢٧.٢ ٣ ٣٢.٦ ٥٩ ٧٢.٧ ٨ ٢٠.٧ ١٨ مرة واحدة یومیاً 
مرة أو أكثر فـي  ٢

 الیوم
٤٦.٠ ١٣٧ ٣٦.٤ ٤ ٤٢.٥ ٧٧ ١٨.٣ ٢ ٦٢.١ ٥٤ 

 *٩٧.٣ ٢٩٠ ١٠٠ ١١ ١٠٠ ١٨١ ١٠٠ ١١ ١٠٠ ٨٧ المجموع
 ) P = 0.027(  ٢٣.٠٤٨=  ٢قیمة كا

 % من المبحوثین لم یجیبوا على هذا البند ٢.٧* 
 

ــت فــي بعــض ال ١٩٩٨دراســة العصــیمي وآخــرون (  ــت أن ) التــي أجری % و  ٢١مــدن الســعودیة بیّن
%  ٢٦% من طلاب المدارس یتنـاولون الشـبس والحلویـات فـي المدرسـة والمنـزل علـى التـوالي ، وأن ٦٠

) والتي أجرت على طـلاب المـدارس  ١٩٩٦وبات الغازیة في المنزل . أما دراسة سلیمان ( یشربون المشر 
الابتدائیة في مصر فقد وجدت أن الأغذیة المسلیة تمثل أهم بند من بنـود الصـرف لـدى أطفـال المـدارس ( 

ب ) علـى طـلا ٢٠٠١% ) . دراسة مشـابه أجرتهـا وهبـة وأُخریـات (  ٢٩.٦% ) یلیها المشروبات (  ٦٣
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% مــن الطــلاب ینفقــون  ٢٠.٤و  ٢٨و  ٢٩.٢و  ٣١.٤المــدارس الابتدائیــة فــي مصــر وجــدوا أیضــاً أن 
مصــروف جیــبهم لشــراء الشــبس والبســكویت والحلویــات والــذرة المنتفخــة علــى التــوالي . أمــا دراســة الــدباغ 

تدائیــة % مــن طــلاب وطالبــات المرحلــة الاب ١٤.٢و  ١٩) التــي أُجریــت فــي قطــر فقــد وجــدت أن ٢٠٠٢(
یتنــاولون الشــبس والشــیكولاته كوجبــة خفیفــة فــي المدرســة ، ویتضــح مــن ذلــك بــأن الشــبس والشــیكولاته 

 والمشروبات الغازیة تكون متوفرة في المنزل والمدرسة مما یؤدي إلى زیادة استهلاك الطلاب منها .

 مع ممارسة بعض العاداتالوجبات الخفیفة تناول 
،  التلفـازمـن المبحـوثین یتنـاول الوجبـات الخفیفـة أثنـاء مشـاهدة %  ٦٧.٤) أن  ١٢یوضح جدول ( 

أثنـاء اسـتخدام الكمبیـوتر أو الشـبكة العنكبوتیـة ( الانترنـت ) أو  % یتناولون الوجبات الخفیفة ١٩.٨وأن 
 أو أثناء الراحة والفراغ .أو الزیارات الاجتماعیة أو اللعب  التنزهأثناء  المذاكرة والقراءة أو

 أثناء ممارسة بعض العادات الوجبات الخفیفة تناول) :  ١٢جدول ( 
 النسبة المئویة العدد ممارسةتناول الوجبات الخفیفة أثناء 

 ٦٧.٤ ٢٠١ التلفازمشاهدة 
 ٩.١ ٢٧ الفیدیواب لعب ألع

 ١٩.٨ ٥٩ )التسوق .....  –الراحة  – المذاكرة-استخدام الكمبیوتر  ( أخرى
 *٩٦.٣ ٢٨٧ المجموع

 % من المبحوثین لم یجیبوا على هذا البند ٣.٧* 

) بأن البعض یتناول الوجبات الخفیفـة لمجـرد تغییـر ٢٠٠٣نتائج الدراسة توافقت مع ما ذكره مصیقر (
والأصـدقاء أو اسـتجابة للعواطـف الروتین والعادات الغذائیة أو لقضاء وقت الفراغ أما التلفاز أو مـع الأهـل 

 ره .مثل الحزن والقلق والوحدة وغی
وجد أن  ) أن عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة یزید أثناء مشاهد التلفاز ، حیث ١٣ویوضح جدول ( 

أثنــاء  مــرتین أو أكثــر ومــرة واحــدة فــي الیــوم علــى التــوالي یتنــاولون الوجبــات الخفیفــة % ٣٣.٨و  ٤٨.٧
 مشاهدة التلفاز .

لخفیفة یزیـد مـع ممارسـات أخـرى مثـل نتائج الدراسة بیّنت أیضاَ أن عدد مرات تناول الوجبات ا
أثناء اسـتخدام الكمبیـوتر ووقـت المـذاكرة وبعـد المـذاكرة وعنـد التسـوق وفـي السـیارة وفـي الـرحلات 
والزیارات العائلیة ، كما ذكر بعـض المبحـوثین أنهـم یتنـاولون الوجبـات الخفیفـة عنـد الجـوع ووقـت 

 الراحة والفراغ وحسب المزاج وفي كل الأوقات .
 
 
 

 بممارسة بعض العاداتعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة  علاقة ) : ١٣دول ( ج
 التنـــــــاول عــــــادة    

عـــــدد مـــــرات تنـــــاول 
أثناء مشاهدة 

 التلفاز
أثناء اللعب بالعاب 

 المجموع أُخرى الفیدیو
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 % عدد % عدد % عدد % عدد الوجبات الخفیفة
 ١.٠ ٣ ١.٧ ١ ٠.٠ ٠ ١.٠ ٢ نادراً أو لا تؤكل

ـــــــي مـــــــ ٤ -٢ رات ق
 ٩.٤ ٢٨ ١٢.١ ٧ ٢٦.٠ ٧ ٧.٠ ١٤ الشهر

مــــــرات فــــــي  ٤ – ٢
 ١٠.٤ ٣١ ١٧.٢ ١٠ ٧.٤ ٢ ٩.٥ ١٩ الأسبوع

 ٢٩.٢ ٨٧ ٢٢.٤ ١٣ ٢٢.٢ ٦ ٣٣.٨ ٦٨ مرة واحدة یومیاً 
مـــرة أو أكثـــر فـــي  ٢

 ٤٦.٠ ١٣٧ ٤٦.٦ ٢٧ ٤٤.٤ ١٢ ٤٨.٧ ٩٨ الیوم

 *٩٦.٠ ٢٨٦ ١٠٠ ٥٨ ١٠٠ ٢٧ ١٠٠ ٢٠١ المجموع
 ) P = 0.055(  ١٥.٢١٨=  ٢قیمة كا

 % من المبحوثین لم یجیبوا على هذا البند ٤* 

) بــأن عــادة تنــاول الطعــام أثنــاء مشــاهدة التلفــاز تعتبــر إحــدى أســباب إصــابة  ٢٠٠١أشــار حســین ( 
إلـى حـد كبیـر مـن  یُقلِّـلالأطفال والكبار بالسمنة ، ویحدث ذلك لسببین رئیسین أولهمـا أن مشـاهدة التلفـاز 

لفتــرات  التلفزیونیــةبــرامج التــي تــتم عــن طریــق النشــاط البــدني والســبب الثــاني أن مشــاهدة الطاقــة ال حــرق
طویلة غالباً تترافق مع عادة تناول الوجبات الخفیفة وبهذا تزداد الطاقة الغذائیة الیومیة ، إضافة إلى تأثیر 

لسـعرات العالیـة ومنخفضـة الدعایات التلفزیونیة التي تُروج لبعض الأغذیة وخاصة الوجبـات الخفیفـة ذات ا
مــا یقدمــه مــن ) أیضــاً علــى تــأثیر التلفــاز و  ١٩٩٦أكــدت ســلیمان ( و .  العناصــر الغذائیــةفــي قیمتهــا مــن 

-Al، وكــذلك بالنســبة لدراســة ، ودوره الخطیــر فــي تشــجیع الأطفــال علــى شــرائها  إعلانــات عــن المســلیات
Jobair (2009) ٣.٥ین الـذین یشـاهدون التلفـاز أكثـر مـن التي أُجریت في السـعودیة وجـدت أن المـراهق 

مـرة مقارنـة مـع المجموعـات التـي یشـاهدون  ١.٧ساعة / یوم یزید استهلاكهم للمشروبات الغازیة بمعـدل 
علــب أو  ٤% مــن المــراهقین یشــربون  ٢٠.٢) وجــدا أن ٢٠٠٥التلفــاز أقــل ، كمــا أن مصــیقر وزقــزوق (

رفـوا مشـروبات الطاقـة مـن إعلانـات التلفزیـون والصـحف أكثر من مشروبات الطاقة في الأسبوع ، وأنهم ع
أن سـلوك المعیشـة الـذي یعتمـد علـى الراحـة   Hu et al (2003)وقـد أوضـح % ) . ٤٣.٧والمجـلات ( 

مــرتبط بزیــادة خطــورة التعــرض  ،والجلــوس أو مســتوى النشــاط البــدني الخفیــف وخصوصــا مشــاهدة التلفــاز
) فقـد وجـدت أن المصـابین بـالأمراض ٢٠٠٤أمـا دراسـة الركبـان ( ، يالسـكر  داء للسمنة والنوع الثاني مـن

المزمنـة مـن المـراهقین یزیـد اســتهلاكهم مـن الوجبـات السـریعة والمشــروبات الغازیـة ویقـل اسـتهلاكهم مــن 
% مـــن المـــراهقین یتنـــاولون طعـــامهم یومیـــاً أثنـــاء  ٣٢.٤الفاكهــة والخضـــراوات مقارنـــة بالأصـــحاء ، وأن 

الأهـل بتوعیـة أبنـائهم وتعلـیمهم الطریقـة الصـحیحة لاختیـار الوجبـات  تُوصي الدراسةذا ل مشاهدة التلفاز .
شـات ، الخفیفة ذات القیمة الغذائیة العالیة مثل الفواكـه والخضـراوات والعصـائر الطازجـة والحلیـب والسندوی

 Hu et al (2003)كذلك ممارسة بعض الأنشطة الریاضیة وإتباع أسلوب الحیـاة غیـر الخامـل ، فقـد وجـد 
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% ) والنـوع الثـاني مـن  ٩ -ساعة / یوم قد ارتبط بانخفاض نسبة الإصابة بالسـمنة (  ٢أن المشي لمدة 
 % ) . ١٢ -داء السكري ( 

 

 للمبحوثین الصحیة الأعراض
% )  ١٧.٨) أن بعــض المبحــوثین یعــانون مــن أعــراض مرضــیة مثــل الخمــول (  ١٤یوضــح جــدول ( 

% ) وأعــراض  ١٠.١% ) والتهــاب الجیــوب الأنفیــة (  ١١.٤ي الجلــد ( % ) وحكــة فــ ١٤.١والصــداع ( 
 . ، كما وجِد أن بعض المبحوثین یعانون أكثر من عارض أخرى

) بین عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة وأغلب  P > 0.05بیّنت النتائج أیضاً أنه لا توجد علاقة معنویة ( 
أي أن المبحــوثین قــد أُصــیبوا بهــذه الأعــراض المرضــیة ) ،  ١٤الأعــراض المرضــیة المــذكورة فــي جــدول ( 

 لأسباب أخرى قد تكون العوامل الوراثیة أو الظروف البیئیة أو أسباب غیر معروفة .
 

وعلاقتها بعـدد مـرات تنـاول  المبحوثینعاني منها ) : بعض الأعراض المرضیة التي ی ١٤جدول ( 
 الوجبات الخفیفة

قیمة ارتباط  ئویةالنسبة الم العدد الصحيالعارض 
 سبیرمان

مستوى 
 المعنویة

 ٠.٩٢٩ ٠.٠٠٥ ٦.٠ ١٨ إكزیما
 ٠.٠٥ ٠.١١٤- ٨.٤ ٢٥ الربو

 ٠.٦٥٦ ٠.٠٢٦ ١٠.١ ٣٠ التهاب الجیوب الأنفیة
 ٠.٧٣٥ ٠.٠٢٠ ١٧.٨ ٥٣ الخمول
 ٠.٠٥٥ ٠.١١٦ ١٤.١ ٤٢ الصداع
 ٠.٨٢١ ٠.٠١٣- ٧.٤ ٢٢ الدوار

 ٠.٣٦٧ ٠.٠٥٣ ٩.٧ ٢٩ كحة جافة
 ٠.١٩٣ ٠.٠٧٦ ٧.٤ ٢٢ البطن انتفاخ

 ٠.٦٨٦ ٠.٠٢٤- ٦.٤ ١٩ الإسهال
 ٠.٣٦٧ ٠.٥٣ ١١.٤ ٣٤ حكة في الجلد ( حساسیة جلدیة )
 ٠.٩٤٦ ٠.٠٠٤ ٥.٠ ١٥ طرافالإحساس بالخدر في الوجه أو الأ

 

بــین عــدد مــرات تنــاول الوجبــات  ) P = 0.05(  عكســیةو  معنویــة نتــائج الدراســة بیّنــت وجــود علاقــة
الإصــابة بعــارض الربــو ، وقــد یكــون الســبب أن المصــابین بهــذا العــارض نُصــحوا بتقلیــل تنــاول الخفیفــة و 

 P( ضعیفة المعنویة كوسیلة لتقلیل حدوث أزمات الربو ، كما وُجد أن هناك علاقة طردیةالوجبات الخفیفة 
 . ) بین الإصابة بالصداع وعدد مرات تناول الوجبات الخفیفة 0.055 =

لدراسة لم تجد علاقة بین عدد مرات تناول الوجبات الخفیفة والإصابة ببعض الأعراض وبالرغم من أن ا
اد و بین تناول الوجبات الخفیفة المحتویة علـى المـ لوجود علاقة أشارت الدراسات السابقةالصحیة ، إلا أن 

،  ة وغیرهاالأعراض الصحیة مثل الاكزیما والحساسیالمضافة والحافظة والملونات الصناعیة وظهور بعض 
مثـــل المـــواد الحافظـــة  -علـــى مـــواد مضـــافة  المحتویـــة) أن تنـــاول المســـلیات  ١٩٩٦ســـلیمان (  وتعتقـــد
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% مـن  ٣٤تأثیرات سلبیة علـى الصـحة ، حیـث وجـدت أن  لها ، ومحسنات الطعم والمنكهات أو المحلیات
ا للإصابة بحساسیة % تعرضو  ٣٥.٣أطفال المدارس تعرضوا لحالات مرضیة بسبب تناول المسلیات منهم 

 % تعرضوا لحساسیة صدریة . ٥.٩جلدیة و 
المـوز والفانیلیـا ) الطمـاطم ،  الجـبن ، الـدجاج ، تأثیر بعض المنكهات الصناعیة ( الكباب ، تم دراسة

 ومسـتوى دهـون الـدمالمستخدمة في الوجبات الخفیفة وأغذیة الأطفال على وزن الجسم والمـأخوذ الغـذائي 
( إبــراهیم وآخـــرون وزن الجســم و  المـــأخوذ الغــذائي أنهــا أدت إلــى انخفــاض فوِجـــدب ، فــي فئــران التجــار 

دهون والیوریـا وحمـض الیوریـك ) كما أنها أدت إلى زیـادة معنویـة فـي مسـتوى الـ ٢٠٠٨؛ بدر ، ٢٠٠٤،
بتقلیــل اســتهلاك المنتجــات المضــاف لهــا النكهــات الصــناعیة ( إبــراهیم  وأوصــت الدراســة،  الــدم ســیرمفــي 
 . ) ٢٠٠٤رون ،وآخ

إلى إصابة الأفراد ببعض الأعراض الصحیة مثل فقـد الإحسـاس ، الضـعف  De Vries (1997)أشار و 
العــام ، الآلام ، خفقــان القلــب ، الصــداع ، تهــیج الوجــه والصــدر والإحســاس بالحرقــان فــي الظهــر ومنطقــة 

وهذه الحالة تحدث لـدى الـذین  الأذرع و الصدر وسبب هذه الأعراض الإصابة " بمتلازمة المطعم الصیني "
 FDAیكثرون من استهلاك الأغذیة المضاف لها بهار جلوتامات أحادیة الصودیوم . وأضـافت منظمـة الــ 

أنه قد یحدث صعوبة في التنفس في الأفراد الذین یعانون من حدوث الربو أو الأزمات الربویة إذا  (1995)
 تامات .أكثروا من استهلاك الأطعمة المضاف لها الجلو 

ویضــاف  الكاكــاو ومنتجاتــه( الــذي یوجــد فــي  مركــب الكــافیین أیضــاً أن  De Vries (1997)أشــار
سبب في خفض النمو وخفـض یت،  لجهاز العصبي )لمحفز الللمشروبات الغازیة ومشروبات الطاقة لتأثیره 

 یـؤدي أنـه، كما  كافینلدى الأفراد الحساسین لل زید العصبیة والأرقوی حیوانات التجارب ، وزن الجسم في
) ویحفـز Rumpler et al ,2001 واسـتثارة القنـاة الهضـمیة ( إلـى زیـادة معـدل التمثیـل الغـذائي بالجسـم

 .)Whitney and Rolfes ,1993إفراز الحمض المعدي بمعنى أنه یؤدي إلى حرقة المعدة ( 
س لتشـجیع الأطفـال والطـلاب وبناء على نتائج الدراسة توصي الباحثتـان الأهـل والمسـئولین فـي المـدار 

ومساعدتهم في ذلـك بتوفیرهـا فـي المنـزل على اختیار الأغذیة الجیدة وذات القیمة العالیة كوجبات بینیة ، 
وفــي المقاصــف المدرســیة ، كمــا توصــي أفــراد المجتمــع بتنــاول الأغذیــة الطازجــة والمغذیــة ( مثــل الفواكــه 

ل الشبســات والشــیكولاته والمشــروبات الغازیــة ، والعــودة والخضــار والحلیــب ومنتجاتــه ) كوجبــات بینیــة بــد
لـــبعض العـــادات التقلیدیـــة الأصـــیلة فـــي الضـــیافة العربیـــة مـــثلاً الضـــیافة بـــالتمر بـــدل الحلویـــات الدســـمة 

 والشیكولاته .
الجهات الرسمیة بضرورة وضـع القـوانین التـي تمنـع اسـتخدام المـواد الحافظـة أو  كما توصي الباحثتان

مكسبات الطعم الصـناعیة أثنـاء تصـنیع الأغذیـة بمـا فیهـا الوجبـات الخفیفـة ، وبضـرورة إلـزام محسنات أو 
لیكـــون  ، كـــذلك مــدة الصـــلاحیة منتجــین الأغذیـــة بكتابــة جمیـــع محتویــات العبـــوة علــى البطاقـــة التغذویــة

الأعـلام  المستهلك علـى درایـة بمحتـوى المنـتج الـذي یشـتریه ویتناولـه ، كـذلك ضـرورة الرقابـة علـى أجهـزة
 بصفة عامة والتلفاز بصفة خاصة وعدم الإعلان عن أي منتج غذائي إلا بتصریح من وزارة الصحة .
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 شكر وتقدیر
عمــادة البحــث  لكــل مــن ســاعدهما فــي إنجــاز البحــث وفــي مقــدمتهم تتقــدم الباحثتــان بالشــكر والتقــدیر

 . البحثساعدهما في توزیع استمارة  كذلك من،  العلمي لدعمها المادي للبحث

 العربیة عــالمراج
دراسـة كیمیائیـة  ) . ٢٠٠٤ . ( هدى ، عبد المجید ، أشـرف ، بسـیوني ، أحمـد وجـاد ، هیـامإبراهیم ، 

وبیولوجیة لبعض النكهـات المضـافة لشـرائح البطـاطس الشبسـي . نـدوة الاقتصـاد المنزلـي الثانیـة " 
هـــ ، جامعــة الملــك عبــد العزیــز  ١٤٢٥/  ٨/  ٢٢ -٢٠الأفــاق الجدیــدة للاقتصــاد المنــزل " ، فــي 

 . ١٧٩ – ١٦٣بجدة ، 
) . دراسـات كیمیائیـة حیویـة وفسـیولوجیة علـى تـأثیر بعـض مكسـبات الطعـم  ٢٠٠٨ بدر ، عـادل ع. (

المضافة لأغذیة الأطفال والوجبات الخفیفة في الفئران . المؤتمر العربي الأول حول صـحة وسـلامة 
 .١٩ ،)  ملخصات الأوراق ن (ـحریالب دیسمبر ، ٢٤ -٢٢في  الغذاء ،

مجلة العربیة ها . الوعلاج) . السمنة في العالم العربي : أسبابها ومضاعفاتها ٢٠٠١حسین ، خالد . (
 . ٣٨ – ٧) :  ١(  ١لعلوم التغذیة والثقافة الصحیة ، 

لقـاء العلمـي ) . دراسة أنماط التغذیة لطالبات مـدارس مكـة المكرمـة . مـدونات ال١٩٩٨خان ، حیاة . (
هــ ،  ١٤١٨/ ١١/ ٢٠ -١٨ فـي السنوي للصحة المدرسیة :الغذاء والتغذیة في السن المدرسـي ،

جمع وتبویب سلیمان الشهري ویحي حسـن . الرئاسـة العامـة لتعلـیم البنـات / الإدارة  العامـة ، جدة 
 .١٧٨ -١٧٢للخدمات الطبیة ، 

) . تســوس الأســنان وعلاقتــه بالعــادات ٢٠٠٠(الخــان ، هنــاء أحمــد ومصــیقر ، عبــد الــرحمن عبیــد . 
 ١الغذائیة عند طلبة المدارس الإعدادیة والثانویة فـي البحـرین . المجلـة العربیـة للغـذاء والتغذیـة . 

)٥٠ – ٣٦) : ١ . 
الفطــور الصــباحي عنــد أطفــال المــدارس الابتدائیــة فــي دولــة قطــر . وقــائع  ) .٢٠٠٢الــدباغ ، فــریال . (

، المجلـة العربیـة للغـذاء والتغذیـة،  سبتمبر ٢٧- ٢٥ في العربي الأول للتغذیة ،ومدونات المؤتمر 
٢٢٤ – ٢١٤) : ٦(  ٣ . 

) . السلوكیات الغذائیة والعوامل المؤثرة فیها لدى المراهقین في مدینة ٢٠٠٤الركبان ، محمد عثمان . (
، البحــرین ، دیســمبر  ٩-٧ فــي الأبحــاث المقدمــة فــي المــؤتمر العربــي الثــاني للتغذیــة ، الریــاض .

 . ٧٠ – ٥٦:  )١١( ٥المجلة العربیة للغذاء والتغذیة ، 
) . أنمــاط التســوق والاســتهلاك التغــذوي لأولیــاء الأمــور ٢٠٠٠الســكران ، محمــد والــدقل ، مســفر . (

والمعلمین بمدینة الریاض والأریاف التابعة لمنطقـة الریـاض التعلیمیـة . مركـز بحـوث كلیـة الزراعـة 
 . ٤٣ – ٥) : ٩٤عة الملك سعود . النشرة البحثیة رقم (بجام
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) . دور الأم ووســائل الإعــلام فــي تشــجیع الأطفــال علــى شــراء وتنــاول ١٩٩٦ســلیمان ، أكــرام رجــب . (
الأغذیــة المســلیة . مــؤتمر الجدیــد فــي الاقتصــاد المنزلــي ودورة مــع الجمعیــات الأهلیــة فــي التنمیــة 

 . ١٢١ -٩٣الاسكندریة ،  مارس ، ١٨ – ١٧المتواصلة ، في 
) . دراسـة الـنمط الغـذائي لطالبـات أقسـام العلـوم  ١٩٩٥الشقراوي ، رشود ، البدر ، نوال والحـاج ، أ. (

) ٢( ٤٦،  جامعـة القـاهرة -لكلیة الزراعـة  والدراسات الطبیة بجامعة الملك سعود . المجلة العلمیة
 :٢٠٣ -١٨٧ . 

) . دراســة معــارف ١٩٩٨الشــیخ ، محمــود وحســن ، یحیــى . ( الشــهري ، ســلیمان ، هنیــدي ، رفیــق ،
وممارســات واتجاهــات الطالبــات الغذائیــة بمدینــة الــدمام . مــدونات اللقــاء العلمــي الســنوي للصــحة 

جمــع ، هـــ ، جــدة  ١٤١٨/ ١١/ ٢٠ -١٨ فــي المدرســیة : الغــذاء والتغذیــة فــي الســن المدرســي ،
العامــة لتعلــیم البنــات / الإدارة  العامــة للخــدمات وتبویــب ســلیمان الشــهري ویحــي حســن . الرئاســة 

 . ٢٢ -١١الطبیة ، 
المتنـــاول الغـــذائي وعلاقتـــه بالتحصـــیل ) .  ٢٠٠٨العبـــاد ، نجـــاة علـــي وحســـین ، شـــادیة محمـــود . ( 

الدراسي والذكاء الوجداني لطالبات جامعة الملك فیصل بمحافظة الإحساء . مركز بحوث كلیة علـوم 
 . ٤٣ – ٥) :  ١٦٤ م (ــ، النشرة البحثیة رقالأغذیة والزراعة 

العصــیمي ، محمــد ســعد ، النعــیم ، عبــد الــرحن عبــد العزیــز ، الخیــاري ، أحمــد المنتصــر ، الضــویان ، 
) . دراسة نمط المعیشة وأثرة علـى بعـض الجوانـب  ١٩٩٨محمد عبد االله وهجام ، محمد أحمد . ( 

تعلــیم العــام بمــدارس وزارة المعــارف . مــدونات اللقــاء الصــحیة والتربویــة والاجتماعیــة لــدى طــلاب ال
/ ١١/ ٢٠ -١٨في  العلمي السنوي الرابع للصحة المدرسیة : الغذاء والتغذیة في السن المدرسي ،

جمـع وتبویـب سـلمان الشـهري ویحیـى حسـن . الرئاسـة العامـة لتعلـیم البنـات /  هـ ، جـدة ، ١٤١٨
 . ١٢٨ – ١٢٦الإدارة العامة للخدمات الطبیة ، 

) . الأكــل بــین الوجبــات ( فائدتــه وأهمیتــه الصــحیة ) ، المركــز ٢٠٠٣مصــیقر ، عبــد الــرحمن عبیــد . (
 العربي للتغذیة . البحرین .

) . عاداتنـا الغذائیـة بـین الصـواب والخطـأ . دورة تدریبیـة فـي  ٢٠٠٥مصیقر ، عبد الـرحمن عبیـد . ( 
 لعربیة السعودیة .هـ ، الدمام ، المملكة ا ١٤٢٦شعبان  ٢٣ – ٢٢

) . اســـتهلاك واتجاهـــات المـــراهقین نحـــو ٢٠٠٥مصـــیقر ، عبـــد الـــرحمن عبیـــد وزقـــزوق ، نســـرین . (
المؤتمر العربـي الأبحاث المقدمة في المملكة العربیة السعودیة .  -مشروبات الطاقة في مدینة جدة

 ٦عربیة للغذاء والتغذیة ، المجلة ال ، البحرین ،دیسمبر  ١٥ -١٣والنشاط البدني ، الثاني للسمنة 
)١٥٢ -١٤٥ ) :١٣ . 

مصیقر ، عبـد الـرحمن عبیـد ، عجـلان ، دانـة ، العوضـي ، زینـب ، خلیـل ، سـارة ، العباسـي ، فـاتن ، 
) . العــادات الغذائیــة أ  ٢٠٠٥نجــم ، فاطمــة ، أحمــد ، منــال ، الســعد ، نــورة وبوشــقر ، نیلــة . ( 
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مـواطنین البـالغین فـي مملكـة البحـرین ( دراسـة میدانیـة ) . ونمط المعیشة والأمراض المزمنة عند ال
 مركز البحرین للدراسات والبحوث . مملكة البحرین .

مصــیقر ، عبــد الــرحمن ، البلوشــي ، حنیفــة ، الربیعــي ، حلیمــة ، البلوشــي ، حصــة ، البــادي ، هــدى 
ي سلطنة عمان ( دراسة . العادات الصحیة والغذائیة عند النساء ف ب )٢٠٠٥والمخیني ، منیرة . (

ــة ) . سلســلة مطبوعــات : ( ــة . مركــز البحــرین للدراســات ٧میدانی ــة للغــذاء والتغذی ــة العربی ) المجل
 والبحوث ، البحرین .

) . أوجـه إنفـاق مصـروف الجیـب علـى الأطعمـة ٢٠٠١وهبة ، سنیة ، طه ، رفعة ومكاوي ، عفـاف . (
واسـطة الأطفـال المصـریین فـي المـدارس الابتدائیـة والمشروبات المختلفة التي تؤكل بـین الوجبـات ب

 .٤٩ -٤١):٤( ٢المجلة العربیة للغذاء والتغذیة،.
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ABSTRACT: This study aimed at studying the frequency of some snacks 
and beverages consumption and its related eating habit . The data were 
collected via questioner distributed on a randomized sample of 298 
individuals in 3 districts in the Eastern Province of KSA . The data collected 
were analyzed via SPSS program ver.11 , and X2 was used to study the effect 
of certain factors on the frequency of snacks consumption . The results 
indicated that 30 % and 46 % of the studied sample have consumed snacks 
once and twice or more , respectively . the snacks most commonly 
consumed included Liz® and Tasali®  chips, Galaxy® chocolate bars and cola, 
89 % of cases under study consumed snacks between meals , 62.5 % and 
29.9% of the sample studied consumed snacks at home and school 
respectively . The frequency of snacks consumption have been influenced by 
such factors as district , age and snack place ( P < 0.05 ) . The highest 
snacks consumption was found in Al-Qatif district , age group 4 – 13 years 
and at school . Snacks consumption is higher during times of T.V. watching , 
Video games playing and other similar activities . The individual's gender 
and the time of snack did not have influence on the snacks consumption . 
The sample studied was found to have some symptoms such as ; lassitude 
(fatigability ) in 17.8 % , headache in 14.1 % , itching in 11.4 % , but these 
symptoms were not statistically related to the frequency of snacks 
consumption . According to the above results , this study recommend the 
community of the Eastern Province to consume fresh nutritionally-rich food 
like vegetables , fruits , milk and dairy products as better alternative snacks 
instead of chips , chocolate and soft drinks ; the parents and teachers at 
homes and schools need to encourage children and teenagers to choose 
good and nutritionally-rich foods as snacks . 
Key words: Snacks, beverages, consumption, eating habit.    
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