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  )فردي( الرابعبحث ال
  

   )غیر مستخرج من رسالة(
  

  :البحثعنوان 
برنامج غذائي مقترح لدى عینة من الأشخاص یعانون من الوزن الزائد والسمنة باستخدام حلیب اللوز كبدیل للحلیب 

  .الحیواني

Suggesting nutritional programme for people suffering from overweight and obesity by 
using almond milk as a substitute for animal milk.  

  
  :مكان وسنة النشر

  )جامعة طنطا. بكلیة التربیة النوعیة–السنوي الخامسدولي العلمي المؤتمر الب ھذا البحثتم نشر(
  ترةففي ال التعلیم النوعي ودوره في ابتكار مشروعات لتنمیة وتطویر سیناء"بعنوان 

  .الشیخبمدینة شرم  ٢٠١٨مارس  ٢٣-٢١من 
  الملخص

، الدھون الأحادیة الغیر مشبعة، المعادن، تعتبر المكسرات غنیة بعناصر غذائیة مفیدة منھا الفیتامینات

، كما تتمیز بفوائد صحیة، الدھون عدیدة عدم التشبع وتتمیز بارتفاع محتواھا  من السعرات الحراریة

لمكسرات مثل اللوز یحسن كما أن استھلاك بعض أنواع  ا، لذا یوصى بھا كأحد أجزاء الوجبة الغذائیة

ً من الجلسریدات الثلاثیة كما لھا تأثیر فعال على ، اللیبوبروتینات منخفضة الكثافة، الكولیسترول، كلا

، یتمیز اللوز بمحتواه  المرتفع في قیمة البروتینات. فقد الوزن وكذلك أمراض القلب والأوعیة الدمویة

، الفیتامینات والمعادن، مضادات الأكسدة، التوكوفیرول ،الأحماض الدھنیة عدیدة عدم التشبع، الالیاف

المكرونة، ، لذلك فإنھ یدخل في العدید من المنتجات الغذائیة مثل المشروبات الغذائیة

وبسبب معاناة بعض الأشخاص من الحساسیة ، الوجبات الخفیفة وكذلك منتجات المخابز،الكریمة، 

، حلیب الأرز، لاھتمام بالألبان النباتیة مثل حلیب الصویاالناتجة عن تناول الحلیب الحیواني  زاد ا

وھدفت ھذه الدراسة . حیث یتم تصنیع الحلیب النباتي من بذور اللوز، حلیب الشوفان و حلیب اللوز

الى تصمیم برنامج غذائي مقترح لدى الأشخاص اللذین  یعانون من الوزن الزائد والسمنة وذلك 

حیث تمت الدراسة على عینة من أعضاء ھیئة التدریس ، لحلیب الحیوانيباستخدام حلیب اللوز كبدیل ل
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على ) ٢،٨± ١٦٠،٢٣و  ٣،٣±٨١،٤،  ٣،٥± ٣٦،٦(أوزان وارتفاع ، بكلیة التربیة بمتوسط أعمار

مؤشر ، )١،٨± ١٨،٣(الفرق في الوزن ، )٤،٧± ٦٣،١(كما كان متوسط الوزن المثالي ، التوالي

). ٣،٨٣± ٦٩،٠٤(ومحیط الورك ) ٤،٤٦±  ٦٦،٧٢(حیط الخصر م، ) ٣،٢± ٣١،٧٩(كتلة الجسم 

بالتبادل مع زبادي حلیب اللوز في وجبة ) حلیب اللوز(من الحلیب النباتي ) ملى ٢٥٠(وتم استخدام 

أسفرت نتائج الدراسة بوجود ). أسابیع ٨(وتراوحت مدة الدراسة ، العشاء كبدیل للحلیب الحیواني 

ً من الوزن ا محیط الخصر ومحیط الورك ، مؤشر كتلة الجسم، الفرق في الوزن، لفعليانخفاض في كلا

 ٤،٤٦±  ٦٦،٧٢و ١،٠٣± ٢٩،٢٢، ١،١٣± ١١،٦٨، ٢،٩٨± ٧٤،٧٨(كل أسبوع بمتوسطات 

كما أوضحت نتائج التحلیل ، على التوالي مقارنتھ بنتائج الدراسة قبل التجربة)  ٣،٨٣± ٦٩،٠٤و

±  ١،٢٧و  ٠٫٠٤± ٢،٩٨(ملحوظ في محتوى الرماد والألیاف الكیمیائي لحلیب اللوز بوجود ارتفاع 

ً یحتوى حلیب اللوز على كمیات مرتفعة من المعادن منھا الكالسیوم ، على التوالي) ٠٫٨ وأیضا

±  ١،٣٧(الحدید ، )٠،٩± ٤١،٠٧(الماغنسیوم ، )٠٫١١±  ٧٦،٢٣(الفسفور ، ) ٠،٠٤± ١٢،٧٨(

على ) ١،٩٨± ٤٥،٢٧و  ٢،٠٤± ١٥٣،٠٨٦(د  ،فیتامین أ ، )٠،١٣±  ٤،٦٠(والزنك ) ٠،٠٧

كما تمیز حلیب اللوز بعدم احتوائھ  على سكر اللاكتوز الذى یسبب الحساسیة لبعض ، التوالي

أوضحت الدراسة بأنھ لا یوجد اختلاف في التقییم الحسى ، وبالنسبة لنتائج التقییم الحسي . الأشخاص

  . لحلیب الحیوانيبین حلیب اللوز وزبادي حلیب اللوز مقارنتھ با

  : الكلمات المفتتاحیة
    .الوزن الزائد والسمنة، التقییم الحسى، التركیب الكیمیائي لحیب اللوز، حلیب اللوز، اللوز، المكسرات

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


