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 الملخص

جغرافية تشووويي وووية لي ووواست نم  اغسوووتبجم الغذاسي بجماعة سوووميمو -يقدم هذا المقال فكرة سووووسووويو

 المنتمية تضاريسا لسلسلة الأطلس الكبير الغربي البضبي، والتابعة إداريا لإقليم ال ويرة.

 توصوووووولنا من هجل هذه الدراسوووووووة إلل معرفة أهم المنتجال الاراعية وال يوانية الأك ر اسووووووتبجملقد 

ناهيك تمت الإحاطة بنظام الوجبال ذال التعاقب  والت وغل الطارسة علل النظام الغذاسي بمجال الدراسووة،

الأواني ووسووواسل اليومي والكشوووف عن ميتلف العناصووور المرتبطة بمجال المطبي من حيث بنيتت الت تية  

 التبريد والطبي(.

من جبة ثانية ثم استيجص عدة مقترحال عبارة عن ارشادال غذاسية تبم جانب اغهتيار الأم ل للوجبال 

 لت تأثير إيجابي علل ال  ة النفسية والجسدية للمستبلك. معلقن  ال  ية الكفيلة بت قيق استبجم غذاسي

لل المجحظة الميدانية واغسووووووتبيا ، حيث وقي اغهتيار علل عينة تم العمل بمنبج تجريبي قاسم ع منبجيا  

 علل مستوى الدواوير والمركا.  مجاليأسرة موزعة  50عشواسية م ددة في 

 

 سميمو اغستبجم، النم  الغذاسي، الوجبال الغذاسية، المطبي،: تاحيةالمفالكلمات 

 

Abstract 

This article presents a socio-geographical diagnostic idea of the characteristics of 

the food consumption pattern in the Smimo community, which belongs to the 

topography of the Western High Atlas plateau chain, and is administratively 

affiliated to the province of Essaouira. 
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Through this study, we have come to know the most important agricultural and 

animal products that are most consumed and the emergency changes in the diet 

in the field of study, not to mention the system of meals with daily succession 

and the detection of various elements related to the kitchen field in terms of its 

infrastructure (utensils, refrigeration and cooking methods). 

On the other hand, and then extracting several proposals, which are nutritional 

guidelines that concern the aspect of optimum selection of healthy meals that 

ensure the achievement of suspended food consumption that has a positive impact 

on the psychological and physical health of the consumer. 

Methodologically, an empirical approach was implemented based on field 

observation and questionnaire, where the selection was made on a specific 

random sample in 50 families distributed spacely at the level of the districts and 

the center. 

Keywords: Consumption, Dietary pattern, Diets, Cuisine, Smimo 

 

 مقدمة:

من جغرافية التغذية فبو يندرج ضووووومن العمليال الكبرى التي  يتجاأا غ يشوووووكل اغسوووووتبجم الغذاسي جا   

تمكننا من تشووووووييت حاجيال السووووووكا  من المواد الغذاسية، كما لت دور كبير في ت ديد ميتلف العجقال 

 1القاسمة بين الإنتاج والقدرة الشراسية للأسر.

مركبة من  ل فجحيةإ  دراسوووة سووويرورة اغسوووتبجم ترتكا علل دعاسم مبنية علل أسوووا  كشوووف معطيا

منتوجال زراعية وحيوانية تعد بم ابة قاسمة اهتيار للمسووووووتبلكين حسووووووب الدهل الفردي وتركيبة المجتمي 

 وعدد أفراد الأسرة.

وييتلف نم  استبجم الغذا  من مجال جغرافي لآهر فالمناطق الجنوبية م ج تمتاز بي وصيال مناهية 

المنتوجال وتأقلم السوواكنة معبا كما هو الشووأ  للمناطق الشوومالية شووتوية أو صوويفية تت كم في وثيرة توفير 

 والشرقية.

وجدير بالذكر أ  لنم  اسوووووتبجم أطعمة وأشوووووربة معينة عادال مجتمعية نابعة من ال قافة الم لية كطر  

الممارسوووووووة الفعلية للأكل حول الماسدة وتقسوووووويم الوجبال وربطبا بمدة زمنية م ددة ناهيك عن اغهتمام 

 غستبجم المك ف لمنتوج مفضل نظرا لقيمتت التارييية ومكانتبا الغذاسية.وا

ويتميا فعل اغسووتبجم بازدواجية نوعية فبنام اسووتبجم مورو  عن الأجداد مازال مسووتمرا ومن ناحية 

أهرى نجد اسوووووتبجم ع وووووري دهيل مقتبس وملقن من طرع وسووووواسل الإعجم والتطور التكنولوجي في 

  وصا منشورال من ة التواصل اغجتماعي.مجال اغت ال ه

 إشكالية البحث:

تعد الجماعال الترابية مجاغل لبا ه ووواست اسوووتبجكية غذاسية مرتبطة بنوعية الإنتاج الفجحية وال قافة  

الم لية والتأثيرال اليارجية وتعتبر جماعة سميمو المنتمية لإقليم ال ويرة لبا نم  استبجم مغاير لباقي 

الأهرى إذ  كيف يوثر الإنتاج الفجحي علل اغسووووووتبجم الغذاسي بالمنطقةه وما هي مميااتته  الجماعال

 وما ال لول الإرشادية التشاركية الرامية للإعادة اغعتبار لنم  اغستبجم الغذاسي ال  ي التقليديه

                                                           
 162" جغرافية الغذا  في السودا " جامعة عين شمس كلية الآداب قسم الجغرافيا رسالة ماجستير ص  1980صب ي التوم  ابراهيم(   1
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 الفرضية الأساس:

و ع وووري أصوووب  يبدد ما هو تقليدي نفترض أ  الإنتاج الفجحي يوجت نم  اغسوووتبجم الغذاسي وأ  ما ه

 ص ي.

 المنهجية والأدوات الميدانية 

 المنهج المتبع 

ولقد اعتمدنا علل مجموعة من التقنيال  اعتمدنا علل المنبج التجريبي والوصفي من هجل ب ث ميداني  

كاغستمارة لتجميي المعطيال التي تضمنت الأسئلة الموجبة لساكنة المجال المدرو  هذه الأسئلة ترتب  

بالمعلومال الشي ية ثم تشييت المنتجال الغذاسية ومستيرجاتبا إضافة إلل المجحظة كوسيلة لف ت 

 المعطيال الكمية والنوعية هاصة ما يرتب  بالإنتاج الاراعي.الظاهرة المدروسة عبر اغستيراج منبا 

 الأدوات       

  نظام المعلومال الجغرافية(SIG) . استيدم لإنجاز اليراس 

  نظام سبيسس الإح اسي(SPSS)  .استعمل لتفريغ وت ليل المعطيال الميدانية 

 

 اختيار العينة وطريقة السحب  

البسوووويطة التي يتم اللجو  إليبا في حالة توفر شوووورطين أ  تكو  جميي أفراد اعتمدنا علل العينة العشووووواسية 

تالية   مجتمي الب ث معروفين وأ  تجانس بين هؤغ  الأفراد ، ويتم اهتيار هذه العينة وفق الأسووووووواليب ال

أسوولوب القرعة  حيث يتم ترقيم أفراد المجتمي الأصوولي وكتابة هذه الأرقام في بطاقال توضووي في صووندو  

يتم سووو ب العدد المطلوب بشوووكل عشوووواسي، كما يولأف جدول الأرقام العشوووواسية  يتم ترقيم جميي أفراد و

سلة من الأرقام العمودية أو الأفقية إلل أ   سل سة الأصلي ويتم وضعبم في جدول ييتار منبا  مجتمي الدرا

 .2يتم اهتيار حجم العينة المناسب

 ة بالنسبة لطريقة الس ب طبقنا العجقة الآتي

 

 

 

 

 

  

 (2014عينة الدراسة  الم در  المندوبية السامية للتيطي  إح ا  (: 1جدول رقم )  

 حجم العينة النسبة المئوية عدد الأسر

     1750 3 50 

 

  نتائج الدراسة 

توطين مجال الدراسة   -1  

 

                                                           
  5" مناهج الب ث  العينال وأنواعبا " ص  1998الغول السعدى   2
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 (2021 توطين مجال الدراسة إداريا  الم در  عمل شي ي (1الشكل رقم )
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 تشخيص مراكز الاستهلاك الغذائي ووسيلة التخزين -2

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(2021ت ميم لجماعة سميمو  الم در  العمل الميداني ( 2الشكل رقم )  

تم يل المكونال التي يوضوووو  الت ووووميم توزيي بعع نق  بيي المواد المسووووتبلكة غذاسيا، حيث ركانا علل 

تعرع دينامية اسوووتمرارية كأفرا  طبي اليبا التي تشوووكل م ووودرا لتاود باليبا بالنسوووبة لسووواكنة المركا 

وضووواحيبا وتشووتغل لمدة زمنية طويلة لتلبية حاجيال غالبية الأسوور، لكن يعتبر هذا النشوواط مشووجعا علل 

 ترم وإهمال عادال ت ضير اليبا التقليدي.

اكين تتركا معظمبا في مركا سميمو بشكل متباين من نقطة لأهرى، حيث تتوفر علل أما بي وص الدك

 جميي المواد الغذاسية الم نعة.

ويعتبر السووووو  المركاي الذي ي اذي الواد، سوووووقا اسووووتمراريا يتضوووومن اليضووووروال والفواكت وم جل 

 الفواكت الجافة.الجاارة وبيي الدجاج ناهيك عن نق  استبجم العسل وزيت اركا  ولأملو ثم 

إ  تنوع نق  بيي المواد الغذاسية يسوواهم في التشووجيي علل اغسووتبجم هاصووة ما هو ع ووري، الشووي  الذي 

ي د  هلج علل مسووتوى اغسووتبجم التقليدي وبروز عدة مشوواكل صوو ية ناجمة عن سووو  اغهتيار وعدم 

 عقلنة ترشيد استبجم المواد الغذاسية الم نعة.
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 ن مواد الاستهلاك الغذائي وسيلة تخزي  -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021التوزيي الجغرافي لوسيلة التبريد  اغستمارة الميدانية (: 3رقم الشكل )

 

تم ل وسوويلة تياين المواد الغذاسية المسووتبلكة إحدى العناصوور الذي غ يمكن اغسووتغنا  عنبا، حيث ت اف  

متعددة فبي مناهيا تستيدم صيفا لتبريد السواسل وحماية الأطعمة من علل قيمة الأغذية واستعمالبا لمرال 

 التلف.

في المئة من  96فمن هجل مقارنة مجال الدراسووووة بباقي الجماعال المجاورة اتضوووو  إح وووواسيا أ  نسووووبة 

في المئة تفتقد إما للكبربا  ه ووووصوووا في الدواوير البعيدة أو  4السووواكنة تتوفر علل ال ججة وتبقل نسوووبة 

 نام عوامل أهرى مت كمة في ذلك.ه

وعليت فعجقة وسوويلة التياين وال ماية باغسووتبجم تتجلل في تأمين ما يسووتبلك غذاسيا حفالأا علل ال وو ة 

 حسب التأثيرال المناهية كال رارة والرطوبة وما ينتج عنبا من تسمم وتلو . 
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 مصدر المستهلكات الزراعية ونوعيتها  -4

 

 الحبوب المستهلكة 4-1

 (2021م در التاود المنتجال النباتية  الم در  اغستمارة الميدانية ( 2جدول رقم ) 

 

 

 

 

سو  واغستغجليال المملكة، حيث توض   يتجلل م در سميمو في ال ساكنة بجماعة  اغستبجم النباتي ل

المنتوجال الاراعية في المئة يتجبو  ن و الأسوووووووا  الأسووووووبوعية لأجل اقتنا   64النتاسج الميدانية أ  

في  4واليضوووروال بشوووكل يطغل علل اغكتفا  بما توفره ال قول الفجحية الذاتية التي لم تتجاوز نسوووبتبا 

 المئة.

ونفسووور هذه المفارقة بضوووعف ممارسوووة الفجحة من الناحية الاراعية لما يت كم في ذلك من عوامل طبيعية 

كانت م لية أو دهيلة بأثمنة منيفضووة تتكيف  ل سوووا سوووا  مجاغ لغرض المنتوجاإضووافة إلل اعتبار الأ

 مي ه وصيال الأسر الريفية.

وعليت نسووووتنتج أ  للأسوووووا  مكانة في تاويد السووووكا  بالمواد اغسووووتبجكية وم وووودرا غ غنل عنت لتلبية 

 ال اجيال الغذاسية اليومية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021اغستمارة الميدانية نوعية ال بوب المستبلكة  الم در  ( 4الشكل رقم )

يتميا طابي اغسووتبجم المرتب  بال بوب بالتنوع، حيث يعتبر القم  مت وودر القاسمة بسووبة ت وول إلل أك ر 

في المئة ونفسر ارتفاع  25في المئة ثم استبجم الذرة شكلت نسبتبا  35في المئة، يليت الشعير ب  40من 

شعير بعدة عوامل تتجلل في اغستعمال اليومي في جميي الت ضيرال الغذاسية وم ال  اغستبجم للقم  وال

ذلك طبي اليبا وال لويال وأيضوووا ال سوووا ، أما الذرة فتسوووتبلك بشوووكل ضوووعيف حيث يتم اسوووتيدامبا في 

الكسووووووكس وأحيانا اليبا وقد يتم دمجبا مي دقيق القم  والشووووووعير تعتبر هذه الأنواع من ال بوب الأك ر 

 في ص ية.استبجكا لما لبا من منا

عينة نسبةال مئوية ال ال

1632,0

24,0

3264,0

50100,0

منتجات مصدر نباتية  ال مستهلكة ال ال

سوق ال

الاستغلالية

مزدوج

مجموع ال
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 االقطاني الأكثر استهلاك   4-2

 (2021أصناع القطاني المستبلكة  الم در  اغستمارة الميدانية ( 3جدول رقم )

 

 

 

 

 

 

يتميا اسووووتبجم القطاني بجماعة سووووميمو بالتنوع حيث نجح  انطجقا من النتاسج الجانبية علل أ  الأسوووور 

في المئة، ونرجي هذا الميل  40و 35نسووووبتبا ما بين تعتمد بشووووكل هيالي علل العد  والفول المن  وووورة 

ن و هذه المنتوجال إلل قيمتبا الغذاسية كتوفرها علل ال ديد وأيضا م درا لتدفئة المعدة في ف ل الشتا  

 فبي بالتالي ذال استبجم موسمي كما أنبا غير مكلفة في عملية الطبي.

في المئة، والشووأ  نفسووت بالنسووبة لمنتوج ال مت  20أما الفاصوووليا فيتم اسووتيدامبا بنم  ضووعيف بأقل من 

في المئة وذلك غعتماده فق  في ت ضوووووير  5الذي يأتي في المرتبة اغسوووووتبجكية الأهيرة بقيمة غ تتجاوز 

 بعع الأطبا  كالكسكس و الكرعين( ثم  ال ريرة ال مرا (.

 

 نوعية الخضروات المستهلكة )المنتوجات السقوية( -5

 (2021اليضر المستبلكة بجماعة سميمو  اغستمارة الميدانية  (4جدول رقم ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عينة نسبةال مئوية ال ال

3637,5%73,5%

33,1%6,1%

3940,6%79,6%

1818,8%36,7%

96100,0%195,9%

قطاني نوعية مستهلكة ال ال

مجموع ال

وبة الأج
نسبة ملاحظة ال ال

فول ال

حمص ال

عدس ال

فاصوليا ال

عينة نسبةال مئوية ال ال

5016,1%100,0%

227,1%44,0%

278,7%54,0%

3210,3%64,0%

4915,8%98,0%

72,3%14,0%

103,2%20,0%

4012,9%80,0%

5016,1%100,0%

247,7%48,0%

311100,0%622,0%

مستهلكة الخضر ال
وبة الأج

نسبة ملاحظة ال ال

مجموع ال

بدنجال ال

بطاطس ال

محفور ال

قرع ال

فلفل ال

طماطم ال

شفرون ال

خرشوف ال

جزر ال

بصل ال
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 ينقسم استبجم اليضروال بجماعة سميمو إلل ثج  فئال يمكن ت ديدها علل الشكل الآتي 

في المئة  الب ووووول،  15هضوووووروال ذال اسوووووتبجم اسوووووتمراري وك يف والم ددة نسوووووبتت في أك ر من 

يتم استيدامبا في جميي الأطبا  اليومية كالطجين والمعجنال دواليك الكسكس البطاطس، الطماطم( حيث 

 والسلطة وغيرها من المأكوغل.

المئة، والمتم لة في  الجار، 7و 14هضروال ذال استبجم متوس  وموسمي والمن  رة نسبتبا ما بين 

ي ف وووول ال وووويف وم ال ذلك البدنجال، الفلفل، القرع والم فور( هذه الأصووووناع النباتية تسووووتبلك أك ر ف

الجار المماوج بالليمو  والبدنجال المقلي في الايت. ثم ال نف الأهير هضروال ذال استبجم م دود 

في المئة وهي  الشوووفرو ، اليرشووووع( حيث تسوووتعمل أحيانا في الطجين أو  5والمشوووكلة نسوووبتبا أقل من 

ه وووصوويال م لية موروثة وأهرى  الكسووكس إ  تنوع اليضووروال يسوواهم في إنتاج أطبا  غذاسية ذال

 دهيلة. 

 

 أصناف الفواكه المستهلكة )المنتوجات المائية( -6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021نوعية الفاكبة المستبلكة  اغستمارة الميدانية ( 5الشكل رقم )

 

نسوووبة للفواكت التي يتم اسوووتبجكبا من طرع الأسووور القاطنة بجماعة سوووميمو حيث يتبن لنا ارتفاع بالنسوووبة 

في المئة، ونفسوووور ذلك بانيفاض تكلفتبا ودوام اسووووتمراريتبا السوووونوية،  35اسووووتبجم التفال والليمو  ب 

في الماسة والذي في غالب الأحيا  يشبد ارتفاعا علل مستوى  22مقارنة مي الموز الذي ت ل نسبتت إلل 

 ال من.

 ووول ال ووويف وإذا وجدل في باقي أما فيما ييت فاكبة الإجاص والعنب فبي موسووومية، تتوفر فق  في ف

في المئة. يتم تقديم  4السووونة فتعرع أثمنة هالية غ تسوووتطي الأسووور اقتناسبا والتي غ تشوووكل نسوووبتبا سووووى 

الفاكبة كمرافق للوجبال الرسيسية كالغذا  ه وصا وفي بعع الأوقال في وجبة العشا . وتلعب الفاكبة 

 ية غ استغنا  عنبا لما تتوفر عليت من منافي ص ية ماسية.دورا مبما في تايين الماسدة وتشكل عادة غذاس

 



229 | African Journal of Advanced Studies in Humanities and Social Sciences (AJASHSS)  

 

 

 

 المنتجات الحيوانية الأكثر استهلاكا  -7

 (2021نوعية الل وم المستبلكة بمجال الدراسة  الم در  اغستمارة الميدانية ( 5جدول رقم )  

 

 

 

 

 

 

في المئة وذلك  25يتنوع اسووووتبجم الل وم بجماعة سووووميمو ،حيث يت وووودر الدجاج القاسمة بنسووووبة تتجاوز 

غنيفاض ثمنت ولذة ذوقت وكونت يستعمل في ت ضير الطجين ،ناهيك عن عملية الشوا  الساسدة في المنطقة 

في المئة نظرا  24 انية بنسووبة ،ويعتبر ل م المعا الأك ر تفضوويج بعد الدجاج إذ ي تل الرتبة اغسووتبجكية ال

لك افة تربيتت بمجال الدراسووووووة متبوعا بالبيع الذي يسووووووتيدم بدرجة عالية في بعع الوجبال كالعشووووووا  

كيلوغرام من الل م .أما بي وووووص الل وم ذال اغسووووتبجم  1والفطور ولما لت من قيمة غذاسية تسوووواوي 

جد ل م البقر والغنم ثم الأرانب والتي نفسوووور قلة في المئة ن 15و  4الم دود  والمن  وووورة نسووووببا ما بين 

 استبجكبا بارتفاع تكلفتبا وغ يتم تقديمبا إغ في بعع المناسبال كالأعياد و تواجد الضيوع بالمنال 

 مشتقات الحليب  -8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021أصناع مشتقال ال ليب المستبلكة  الم در  اغستمارة الميدانية ( 6الشكل رقم )

عينة نسبةال مئوية ال ال

2715,0%54,0%

4424,4%88,0%

5027,8%100,0%

147,8%28,0%

84,4%16,0%

3720,6%74,0%

180100,0%360,0% مجموع ال

لحوم مستهلكة ال ال
وبة الأج

نسبة ملاحظة ال ال

بقر لحم ال

معز لحم ال

دجاج لحم ال

غنم لجم ال

ب لحم الأرن

بيض ال
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تعتبر مشوووتقال ال ليب من ضووومن العناصووور الغذاسية التي تكتسوووي طابعا اسوووتبجكيا ذو وثيرة مرتفعة لدى 

ية حيث نجح  من هجل النتاسج المم لة جانبا  الجميي، وعليت فإ  جماعة سووووووميمو تتميا ببذه الياصوووووو

سبة ت ل إلل  ستبجم ال ليب واللبن والابدة بن ستوطن في الماسة لما تتوفر عليت بعع  35ا الأسر التي ت

ضوووواحي المركا من الأبقار والتي تعد م ووودرا لإنتاج هذه المواد الغذاسية التي ت توي علل مجموعة من 

 المقويال وتعتمد في مجموعة من الوجبال كالفطور الأول وتقديم اللبن مي الكسكس.

ستبجم الجبن ضعيفا ه وصا في هوامش المركا لما لأهمية الابدة وتفضي سبة ويبقل ا لبا عليت لكن الن

المسووجلة فق  نجدها علل مسووتوى المركا الذي يسووتعمل بشووكل ك يف المنتجال الم وونعة وذلك لتأثيرال 

 متعددة من ضمنبا الت ضر والإعجم. 

 (2021نوعية المياه المستبلكة بالجماعة المدروسة  الم در  اغستمارة الميدانية ( 6جدول رقم )

 

 

 

 

 

 

المكونال الغذاسية الداسمة اغسووووووتبجم والتي تشووووووكل نواة الأغذية ب مولتبا المنفعية يندرج الما  ضوووووومن 

والتكميلية المنعكسة علل ال  ة ،إذ  انطجقا من هنا  يتميا استبجم مياه الشرب بجماعة سميمو بالتنوع 

جمعيال  في المئة والتي تسوووير من طرع 52،حيث تنقسوووم إلل تج  أنواع تت ووودرها مياه الآبار بنسوووبة 

المجتمي المدني وتؤدي السووواكنة ثمن فواتيرها وتتركا أسووواسوووا علل مسوووتوى المركا، أما النوع ال اني من 

في المئة والذي يتم تجميعت من مياه  36المياه المسووووووتبلكة تتم ل في مياه المطافي  التي شووووووكلت نسووووووبتبا 

 بر ص يا ويتركا في الدواوير البعيدة .الأمطار ويعالج بطريقة تقليدية بواسطة مواد معقمة  كجفيل( و يعت

ويتم اللجو  في بعع ال اغل علل مسووووتوى المركا غقتنا  المياه المعدنية نظرا غنتشووووار مادة  الكلكير( 

 في مياه الآبار مما يؤثر علل ال  ة فيما يتعلق بالكلي وان با  المسالك البولية.

 بنية الوجبات الغذائية بجماعة سميمو -9

 الوجبات الغذائيةعدد  9-1

 

  

 

 

 

 

 

 

 (2021عدد الوجبال الغذاسية بجماعة سميمو  اغستمارة الميدانية ( 7الشكل رقم )

النسبة المئويةالعينة

4352,4%86,0%

3036,6%60,0%

911,0%18,0%

82100,0%164,0% المجموع

النسبة الملاحظة

البئر

مياه نوعية مستهلكة ال ال
الأجوبة

المطفية

المياه المعدنية
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سميمو إلل نوعين تت درها الوجبال التي تفو   سة الميدانية بجماعة  سم الوجبال الغذاسية حسب الدرا تنق

في المئة.  64والعشوووا ( حيث شوووكلت نسوووبتبا ثج  عناصووور وهي  الفطور الأول، الفطور ال اني، الغذا  

وتتركا هذه النسووبة في الدواوير الم يطة بالمركا والتي مازالت تعيش النم  القروي الأصوويل مقارنة مي 

 مركا الجماعة.

في المئة تتركا أساسا  36أما النوع ال اني تضمن ثج  وجبال فق  وهي  الفطور، الغذا ، العشا ( بنسبة 

كا الذي بدأ يأهذ صبغة حضرية. إ  هذا التنوع علل مستوى الجماعة سينتج لنا عادال علل مستوى المر

 .غذاسية متنوعة الي است حسب الموقي الجغرافي للدواوير التي تعتبر كمكونال ترابية للمجال المدرو 

 نوعية مكونات الفطور الأول المستهلكة 9-2

 (2021اغستمارة الميدانية بنية وجبة الفطور الأول  الم در  ( 7جدول رقم )

  

 

 

 

  

يتض  من هجل المعطيال المرتبطة بنسبة استبجم وجبة الفطور الأول أ  هذه الأهيرة تتكو  من ثج  

عناصر غذاسية تيتلف حسب أهميتبا ومراتببا، حيث نجح  أ  الأسر تلتجأ لل ريرة مرفوقة بال مر والتي 

ا العن ووووور عدة أنواع نذكر منبا المماوجة بالدقيق والأرز أو في المئة فلبذ 60شوووووكلت نسوووووبتبا أك ر من 

النوع الآهر السميدة الميتلطة بال ليب وهنام صنف ثالث هو دشيش الشعير الذي يعتبر تقليديا وذو منافي 

 ص ية تنعكس علل الأمعا  والمعدة بإيجابية كبرى. 

بعد صووجة ال ووب  ه وووصووا في ضووواحي  وكما هو معلوم من الناحية الامنية يتم اسووتبجم هذه المكونال

المركا الذي مازالت تسووود فيت الطباسي التقليدية. ويعد اسووتبجم القبوة وال ليب ذو نسووبة ضووعيفة تن  وور 

 في المئة. 24و 12ما بين 

إذ  يشووكل الفطور الأول عادال غذاسية موروثة عن الأجداد مازالت ت تف  ببا نسووبة قليلة فبي في مسووار 

غرتباطبا بفئة ضووعيفة من الجيل القديم ما إ  تيتفي أيضووا غ يبقل مكا  لوجبة الفطور ال ووباحي اغندثار 

 ال  ي.

 نوعية مكونات وجبة الفطور الثاني 9-3

  (2021بنية وجبة الفطور ال اني  الم در  اغستمارة الميدانية ( 8جدول رقم )       

 

 

 

 

 

 

 

عينة نسبةال مئوية ال ال

812,9%19,5%

1524,2%36,6%

3962,9%95,1%

62100,0%151,2% مجموع ال

فطور مكونات مستهلكة الأول ال ال
وبة الأج

نسبة ملاحظة ال ال

قهوة ال

حليب ال

حريرة ال

عينة نسبةال مئوية ال ال

218,4%42,0%

5020,1%100,0%

218,4%42,0%

5020,1%100,0%

114,4%22,0%

93,6%18,0%

3815,3%76,0%

4618,5%92,0%

31,2%6,0%

249100,0%498,0%

فطور مكونات ثاني ال مستهلكة ال ال
وبة الأج

نسبة ملاحظة ال ال

مجموع ال

لو الأم

خبز ال

زبدة ال

شاي ال

عسل ال

مسمن ال

زيتون زيت ال

ان زيت الأرك

العصير
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اسووووتبجم الفطور ال اني بجماعة سووووميمو بتنوع مكوناتت الغذاسية التي ت توي علل عناصوووور سوووواسلة  يتميز

 وأهرى صلبة حيث ت نف هذه المأكوغل إلل تج  أنواع ن ددها علل الشكل الآتي  

في المئة وهي داسمة اغسوووووتمرارية يوميا كايتو   20و 18النوع الأول تتراول نسوووووبة اسوووووتبجكت ما بين 

 و  واليبا والشاي وأحيانا زيت الأركا  علما أ  المنطقة تعرع بإنتاجت.الايت

في المئة وهي عناصووور ذال اسوووتبجم مناسوووبتي اسوووت ناسي  8و 1أما النوع ال اني تن  ووور نسوووبتت ما بين 

 كالأملو والمسمن والعسل وذلك نظرا غرتفاع تكلفتت المادية.

فية علل المسووووتوى الوطني   والم ددة في زيت يتضوووو  أ  جماعة سووووميمو تمتاز بياصووووية غذاسية إضووووا

 الأركا  والأملو ويعتبر الغطا  النباتي العامل المتدهل في ذلك.

 

 وجبة الغذاء 9-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021مكونال وجبة الغذا   اغستمارة الميدانية ( 8الشكل رقم )

في الماسة يليت  28القاسمة بنسووبة  تتميا مكونال وجبة الغذا  بجماعة سووميمو بتنوعبا حيث يت وودر الطجين

في المئة، وتعتبر هذه الأطبا  الأك ر اسوووتبجكا والتي تعود لأصوووول تقليدية موروثة في  25الكسوووكس ب 

في المئة، ويت كم في  26النظام الغذاسي المغربي. وما يميا المنطقة اغسوووتبجم المفرط للأسووومام بنسوووبة 

 رية كجماعة تافضنة وال ويرة وامسو  والتي تعرض ميتلف ذلك الموقي الساحلي لقرببا من م طال ب

 أنواع السمك.

في المئة لأنت ي نف ضمن الأطبا  الشتوية  15ويتم استبجم القطاني بوثيرة متوسطة ت ل نسبتبا إلل  

ويبقل طبق ال ريد ضعيف اغستبجم نظرا غعتماده فق  في مناسبال م ددة كالوغدة. من المجح  سيادة 

 دال التقليدية علل مستوى وجبة الغذا  وانعدام الأطبا  الع رية.العا

 وجبة العشاء 9-5

 (2021مكونال وجبة العشا  بجماعة سميمو  الم در  اغستمارة الميدانية ( 9جدول رقم ) 

 

 

 

 

 

عينة نسبةال مئوية ال ال

2318,0%46,0%

3325,8%66,0%

2922,7%58,0%
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تتنوع مكونال وجبة العشووا  بجماعة سووميمو حيث نجح  ارتفاع اسووتبجم حسووا  الفول أو اليضوور بنسووبة 

في المئة نظرا لأهميتبا الغذاسية والعججية متبوعا بالمعجنال كالأرز بال ليب، وتعتبر وجبة هفيفة  25

في الماسة والأمر نفسوووووت لطبق ال ريرة الذي لت مكانة هامة 22علل المعدة وحددل نسوووووبة اسوووووتبجكبا في 

 ومفضلة لدى الأسر غنيفاض تكلفتت وقيمتت ال  ية.

في المئة، ويعد استبجم  18فضل تناول الطجين بالسمك في نسبة م ددة ب كما أ  بعع أفراد الأسرة ت

البيع المماوج بالطماطم م دود اغسووووووتبجم. من المجح  أ  غالبية الأطعمة الميتارة هي ذو منافي 

 .ص ية وت نف من المأكوغل الموروثة بالجماعة

 المطبخ: نوعيته وتجهيزاته والطاقة المستعملة -10

 المطبخ المستخدم في عملية الطهي نوعية 10-1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021نوعية المطبي بمجال الدراسة  الم در  اغستمارة الميدانية ( 9الشكل رقم )

 

يعتبر المطبي م ووني م ووغر لإنتاج الأغذية التقليدية والع وورية، ويضووم مجموعة من التجبياال الطينية 

ييتلف شووووكلت من مجال لآهر حسووووب مكونال البنا  فمن هجل والبجسووووتيكية والاجاجية وال ديدية حيث 

في المئة،  38الدراسوووة الميدانية اتضووو  لنا أ  المطبي بجماعة سوووميمو يطغل عليت الطابي التقليدي بنسوووبة 

ويتركا أسوواسووا علل مسووتوى ضووواحي المركا ويتميا ببناست الطيني الأصوويل ومن جبة أهرى نجد كذلك 

 في المئة. 32الميتل  بين الطين والإسمنت بنسبة  بعع الدواوير تدمج البنا 

في المئة ونفسوووور ذلك بانتشووووار لأاهرة  30ويتركا المطبي الع ووووري بمركا الجماعة بنسووووبة ت وووول إلل 

التعمير أي المنازل اغسمنتية. إذ  نستنتج أ  جماعة سميمو تضم ثجثة أنواع من ميتبرال الطبي تيتلف 

با م با وتجبياات ناس عة ب يت نوعية حسوووووووب طبي لذي يت كم ف ية وا غذاس تاج الأطبا  ال ما يؤثر علل نم  إن

 التجبياال المتوفرة.
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 نوعية التجهيزات المطبخية  10-2

(2021( التجهيزات المطبخية بمجال الدراسة ) المصدر : الاستمارة الميدانية 10جدول رقم ) 

  

 

 

 

 

يتض  من هجل الرسم البياني جانبت أ  امتجم التجبياال المطبيية بجماعة سميمو   تتميا بتفاوتال بين 

المكونال التقنية للمطبي حيث نجح  أ  نسووووبة التوفر علل ال ججة والأواني البجسووووتيكية تت وووودر بنسوووبة 

اغستعمال المتم لة في تياين  في المئة وهذا يمكن تفسيره لأهمية الق وى ذال أولوية 30تفو  أك ر من 

المأكوغل والم افظة علل قيمتبا الغذاسية كالل وم واليضروال إضافة لمسألة تبريد المشروبال وانطجقا 

من هذه الفكرة نسجل علل أ  ارتباط عامل المناخ يوجت ويت كم في استعمال هذه الوسيلة سوا ا في ف ل 

 ال يف أو الشتا . 

البجسوووووتيكية نرجي نسوووووبة ارتفاعبا إلل تكلفتبا المنيفضوووووة وتولأيفبا في تياين أما بي ووووووص الأواني 

 10منتجال ال بوب والقطاني، ويعتبر اسوووووتيدام المجمد والأواني الاجاجية ضوووووئيج بنسوووووبة ت دد ما بين 

 في المئة نظرا لتعويع مجمد ال ججة   للمجمد الكبير ونجده لدى الأسر الميسورة. 13و

 قة الموظفة نوعية الطا 10-3

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021استعمال الطاقة في الطبي  الم در  اغستمارة الميدانية (: 10الشكل رقم )

 

 50تتنوع الطاقة المعتمدة في عملية الطبي بجماعة سووميمو حيث تعتبر قنينة الغاز الأك ر اسووتعماغ بنسووبة 

في المئة، أما الطبي بواسووطة  40نسووبتت ب في المئة يليبا تولأيف اليشووب وبقايا حبوب الأركا  وحددل 

سبة غ تتجاوز  في المئة فبو يعتمد فق  لتشغيل بعع التجبياال والة الع ير  8الكبربا  فيبقل ضعيفا بن

 وغيرها والفر  الكبرباسي بالنسبة للأسر الميسورة.

النسبة المئويةالعينة

4930,4%98,0%

138,1%26,0%

3823,6%76,0%

4930,4%98,0%

127,5%24,0%

161100,0%322,0%

الثلاجة

المجمد

المجموع

نوعية التجهيزات
الأجوبة

النسبة الملاحظة

الأواني البلاستيكية

الأواني الزجاجية

الأواني الفخارية
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ي عليت من مواد تلعب الطاقة دورا مبما في تأثير علل ذو  الأطعمة ويعتبر اليشووووووب أفضوووووولبا لما ي تو

 مفيدة مقارنة مي الغاز والكبربا .

 الأغذية التقليدية والعصرية  -11

 فوائد الأغذية التقليدية حسب المستجوبين بمجال الدراسة   11-1

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021فواسد المأكوغل التقليدية  الم در  اغستمارة الميدانية (: 11الشكل رقم )

 بالمأكوغل القديمة الموروثة عن الأجداد لفترال تارييية م ددة أما مجاليا  تعرع العادال التقليدية زمنيا 

 فبي ترب  بمجال جغرافي معين لت ه اس ت الطبيعية والبشرية.

كانت زراعية أو حيوانية أصووويلة تنتمي  ية ميتلف المنتجال الفجحية سووووا وتتضووومن بنية الأطعمة التقليد

 لما هو معيشي غير تسويقي.

فمن هجل الدراسة الميدانية قمنا باستنتاج عدة فواسد تم الت ري  ببا من طرع الساكنة الم لية تبم مكانة 

التغذية القديمة وتأثيرها علل مورفولوجيا الجسوووووم وانعكاسووووواتبا اغيجابية ولتوضوووووي  ذلك لدينا اليطاطة 

 أسفلت 

  لدراسة نوعية الأغذية العصرية المضرة حسب المستجوبين بمجال ا 11-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2021هطاطة لأصناع المأكوغل الع رية الضارة  الم در  اغستمارة الميدانية (: 12الشكل رقم )
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تعتبر بنية الأطعمة والأشربة للعادال الغذاسية الع رية حسب تجارب الأسر المستجوبة بجماعة سميمو 

أنبا ضارة في غالبيتبا من حيث طر  ت ضيرها ومكوناتبا النباتية وال يوانية، فمعظم الساكنة تفضل 

 التقليل منبا وليس اغبتعاد عنبا بشكل كلي 

ريب منظومة الأغذية إغ أنبا استطاعت المساهمة في سد الي اص فالعادال الع رية دهيلة قامت بتي

المبول في مجال الأمن الغذاسي وتفشيبا بطر  غريبة عن طريق وساسل الإعجمية المرسية والمقرو ة. 

 وعليت تتجلل أهم الأغذية الع رية والأواني التي يجب التقليل من استعمالبا فيما يوض ا الرسم البياني.

 المقترحات العامة  -12

ت تل اغرشووووادال الغذاسية مكانة هامة في بنا  صوووورل غذاسي متين علل مسووووتوى البنية الأسوووورية، وتعتبر 

هارطة طريق مكسوة بميتارة الأطعمة والأشربة المجنبة لمجموعة من الأمراض اليطيرة التي أصب ت 

اني تجميي قدر المستطاع م فوفة من ال لول جغرافيا متركاة في العالم إذ  حاولنا من هجل الب ث الميد

الم لية المقتبسووووووة من تجارب الأسوووووور  بالمجال المدرو  التي تنظم اغسووووووتبجم وت دد نوعية الأغذية 

ال ال ة والتي أساسا هي ذال أصول تقليدية نابعة من إنتاج فجحي أصيل متجنب للمبيدال الم نعة التي 

 ا المنفعية.ت طم قيمة المنتوجال و تيفي حقيقتب

فمن هجل اليطاطة أسووفلت أ  الأسوور المسووتجوبة حددل لنا قاسمة لميتلف الن وواس  التي يجب اغلتاام ببا 

لبنا  عادال غذاسية صووووو ية تجمي بين نوعية المأكوغل وطر  ت ضووووويرها وما يمكن القيام بت وما يجب 

 تجنبت.

لغذاسية الطبية التي تعتمد في ت ضوووويرها كما اسووووتطعنا الإشووووارة أسووووفلت ليطاطة ثانوية لأهم الوصووووفال ا

مكونال مستقاة من عناصر الطبيعة والتي تعالج مجموعة من الأمراض الناجمة عن السلوم الغذاسي غير 

ال وووو ي وغسوووويما عادة الأكل المفرط واغهمال المق ووووود لما هو مكونال غذاسية تقليدية التي أصووووب ت 

 .الغذاسيةتبوي ن و ال افة والتي هي ركياة الأنظمة 

 

 (2021الإرشادال الغذاسية العامة  الم در  اغستمارة الميدانية (: 13الشكل رقم )
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 (2021إرشادال تبم الجانب الطبي  الم در  اغستمارة الميدانية (: 14الشكل رقم )

 

 خاتمة

 وأهرى سلبية. عموما نيلت علل أ  نم  اغستبجم بجماعة سميمو يتميا بعدة ه است إيجابية

وعليت فبو نم  ازدواجي ميتل  يجمي بين ما هو تقليدي وع ووووووري يرتكا بشووووووكل كبير علل منتوجال 

دهيلة ومواد غذاسية م وووووونعة، إغ أ  المنطقة مازالت م افظة علل ثقافة الأجداد اغسووووووتبجكية من حيث 

م لي وغيرها، لكن مي تناول بعع أطبا  الأطعمة ال وووووو ية كالع وووووويدة والاميطة واليبا بالشووووووعير ال

الأسووووووف بدأل التأثيرال اليارجية كالإعجم والإكراهال الفجحية وتطور ال ووووووناعة الغذاسية وتفشوووووويبا 

بالمجاغل الريفية تباجم صوورل المورو  الذي ي مل في طياتت العديد من المنافي التي تضوومن اسووتمرارية 

 اللياقة الجسدية ومن هنا نقترل ما يأتي 

 م الغذاسي يجب تجنب التأثيرال الإعجمية.لترشيد اغستبج 

 .التقليل من المواد الم نعة التي تيفي هبايا الت طيم البنيوي لمورفولوجيا الجسم 

 .اغهتمام بتطوير النشاط الفجحي الم لي هاصة مجال اليضروال والفواكت 

  . عدم الإفراط في استبجم الل وم ال مرا  وأيضا البيضا 

 سواسل ه وصا مياه البئر.الإك ار من شرب ال 

 . تجنب تك يف الأكل في وجبة العشا  لما لت من تأثيرال علل المعدة والأمعا 

يت علل  نا ف لذي ت دث فت للم ور ا تدغل بمجموعة من المقترحال ال انوية التي أضووووووي باغسوووووو نا  إذ  قم

والمدرسووي وكذلك الجامعي  الإرشووادال الغذاسية هذه الأهيرة التي مازالت قليلة التفعيل في الوسوو  العاسلي

 والإعجمي لما يسمل بالتربية الغذاسية.
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