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 المقدمة:    . 1.1 

  

العاملين   يواجه الأفراد، لا سيما  تعقيدًا وتشابكًا، حيث  أكثر  اليومية  أنماط الحياة  الحديث، باتت  العصر  في 

والموظفين، ضغوطًا متزايدة ناجمة عن ساعات العمل الطويلة، والازدحام المروري، والالتزامات العائلية  

با الاهتمام  أولويات  تتراجع  الضغوط،  هذه  خضم  وفي  إلى  والاجتماعية  الكثيرون  فيميل  الصحية،  لتغذية 

استهلاك الوجبات الجاهزة والسريعة التي غالباً ما تكون غنية بالدهون، والملح، والسكر، وفقيرة من حيث  

 (    ,.2013Monteiro et alالقيمة الغذائية.)

لقد كشفت دراسات عديدة عن أن الاعتماد المتكرر على الطعام السريع والجاهز يرتبط بارتفاع نسب الإصابة  

بالسمنة، وأمراض القلب، وداء السكري من النوع الثاني، واضطرابات الجهاز الهضمي، فضلاً عن تأثيراته  

التوتر والإرهاق المزمن .) الكثيرين لأهمية الأكل  Daniel, 2016النفسية مثل  ( وعلى الرغم من إدراك 

 المنزلي الصحي، إلا أن ضيق الوقت، والإرهاق، وغياب التخطيط المسبق تشكّل عوائق حقيقية أمامهم.  

في المقابل، يمثل "الأكل المنزلي" ركيزة أساسية من ركائز الصحة العامة، حيث يمنح الأفراد تحكمًا أكبر  

بمكونات الوجبة، وجودتها، وطريقة إعدادها، كما يعزز العادات الغذائية السليمة، ويسهم في بناء ثقافة غذائية  

إلى أن تحضير الطعام في المنزل   Wolfson & Bleich (2020)مستدامة وقد أشارت دراسة أجراها  

يرتبط ارتباطًا إيجابياً بتحسن جودة النظام الغذائي، وزيادة تناول الخضروات، وتقليل استهلاك الدهون المشبعة  

 والمشروبات السكرية.  

من هنا، برزت حلول مبتكرة تواكب تطورات العصر، أبرزها مفهوم "بوكس الوجبات الجاهزة للطهي "أو  

بـ   ، وهي عبارة عن صناديق غذائية تحتوي على مكونات طازجة، مقطعة  Meal Kitsما يعرُف عالمياً 

ومجهزة جزئياً، إلى جانب وصفات واضحة ومصورة، مما يمُكن الفرد من إعداد وجبة صحية منزلية خلال  

دقيقة فقط وهذا النموذج لا يلغي فكرة "الطعام المنزلي" بل يعُيد تقديمها بطريقة تتناسب مع نمط   30إلى  15

(  Harvard School of Publicالحياة العصري، ويزيل حواجز الوقت والتخطيط والخبرة في الطبخ

.(.Health, n.d   

ولأن جودة النظام الغذائي تمثل عاملاً محورياً في جودة الحياة والعمل، خاصة لدى الفئات العاملة، فإن تطبيق  

إلا أن هذا   المجتمع  الغذائي وتعزيز الصحة في  السلوك  نقلة نوعية في تحسين  يمثل  أن  يمكن  المفهوم  هذا 
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النموذج لا يزال غير شائع في البيئة العربية والخليجية مقارنة بالدول الغربية، مما يستدعي دراسة إمكانية  

 تكييفه وتنفيذه محلياً، وتقييم تأثيره الفعلي على السلوك الغذائي للأفراد.  

بناءً على ما سبق، تسعى هذه الدراسة إلى تقديم نموذج تطبيقي مبتكر، يتمثل في تصميم وتقييم فعالية "بوكس  

وجبات صحية منزلية"، يمكن أن يستخدمه الأفراد العاملون لتسهيل إعداد الطعام الصحي المنزلي، بما يتماشى  

ية وتطبيقية مهمة في مجال التغذية السريعة  مع طبيعة حياتهم السريعة كما تسعى الدراسة إلى سد فجوة معرف

الصحية، من خلال تقييم مدى تأثير هذا الابتكار الغذائي على تقليل الاعتماد على الوجبات الجاهزة، وتحسين  

 جودة النظام الغذائي اليومي للفرد.  

  

 مشكلة الدراسة    . 2.1 

تحقيق   الأفراد من صعوبة  يعاني كثير من  اليومية،  الالتزامات  الحياة والعمل وتعدد  تزايد ضغوط  في ظل 

التوازن بين التغذية الصحية والسرعة المطلوبة في إعداد الطعام. أدى ذلك إلى الاعتماد المتزايد على الوجبات  

سمنة، وأمراض القلب، واضطرابات الجهاز  السريعة، التي رغم سهولتها، ترتبط بارتفاع معدلات الإصابة بال 

( ورغم وعي الناس المتزايد بأهمية الطهي المنزلي، فإن ضيق الوقت  Monteiro et al., 2013الهضمي .) 

 Mealيظل عائقاً كبيرًا. وقد ظهرت مؤخرًا حلول غذائية مبتكرة مثل صناديق الوجبات الجاهزة للطهي )

Kits لطعام المنزلي والسرعة المطلوبة، إلا أن هناك حاجة لدراسة هذه الفكرة  (، والتي تمثل حلاً وسطًا بين ا

 من منظور علمي ومنهجي أكثر عمقاً، خاصة في البيئات العربية.  

  

 . فجوات على المستوى النظري  1.2.1

لا تزال الأدبيات النظرية تعاني من نقص في الدراسات التي تجمع بين مفاهيم الغذاء الصحي   •

 ،وسلوكيات الطهي، والتقنيات المبتكرة في إعداد الوجبات. 

لم تبُحث فكرة "بوكسات الطعام الصحي السريع" بشكل كافٍ ضمن إطار نظري متكامل يجمع بين   •

 التغذية، والصحة العامة، والتكنولوجيا الغذائية.  

( "بآليات مجدولة مثل  regulated eating-Selfالحاجة إلى ربط مفهوم "التحكم الغذائي الذاتي ) •

 وجبات معدّة مسبقاً.  
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 . فجوات على المستوى التطبيقي 2.2.1

على جودة النظام الغذائي اليومي   Meal Kitsشحُ الدراسات التطبيقية التي تقيس فعلياً أثر استخدام  •

 ،ورضا الأفراد عنها.  

    Meal Kitsندرة النماذج التنفيذية لمشاريع محلية عربية أو خليجية قائمة على مفهوم.  •

 غياب مبادرات ممنهجة لتطبيق هذه الحلول في المدارس أو بيئات العمل.   •

  

كيف يمكن للأفراد الذين يعانون من  انطلاقا من ذلك تتمثل مشكلة الدراسة في التساؤل الرئيسي التالي: 

ضيق الوقت وأعباء العمل أن يتناولوا طعامًا منزلياً صحياً وطازجًا باستخدام حلول مبتكرة مثل صناديق  

 ( ؟  Meal Kitsالوجبات الجاهزة للطهي)

  

 أهمية الدراسة    . 3.1 

 تتمثل أهمية الدراسة فيما يلي:  

 . على المستوى النظري: 1.3.1

تساهم الدراسة في إثراء الأدبيات المرتبطة بعلم التغذية التطبيقية، وتربط بين الغذاء الصحي   •

 وسلوكيات الحياة المعاصرة.  

تقدم تصورًا نظرياً حديثاً يجمع بين مفاهيم مثل "الأكل الواعي"، "سهولة الوصول للطعام الصحي   •

 ،"و"استراتيجيات الوقت."  

 تعزز من البحوث متعددة التخصصات بين الصحة العامة، وإدارة الوقت، والتقنيات الغذائية.   •

 . على المستوى التطبيقي: 2.3.1

وتلائم طبيعة المجتمعات   Meal Kitsتفتح المجال أمام تطوير مشاريع ريادية تعتمد على مفهوم   •

 العربية.  

 تفيد العاملين في مجالات الصحة والتغذية في تقديم حلول عملية قابلة للتطبيق لعملائهم.   •

 تمثل أساسًا لتطوير برامج توعية غذائية وسلوكية في المدارس وأماكن العمل.   •
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 يمكن أن تكون نواة لتطبيقات ذكية أو خدمات توصيل طعام محلية تعتمد على هذا المفهوم.   •

 أسئلة الدراسة    . 4.1 

 تسعى الدراسة الى الإجابة على التساؤلات التالية:  

 ما مدى وعي الأفراد بأهمية الأكل المنزلي مقارنة بالوجبات السريعة؟   •

 ما أبرز التحديات التي تواجه الأفراد في إعداد الطعام الصحي المنزلي؟   •

 ما مدى تقبل الأفراد لفكرة صناديق الوجبات الصحية الجاهزة للطهي؟   •

 في الحياة اليومية؟   Meal Kitsما الفوائد الصحية والسلوكية لاستخدام  •

 في البيئة المحلية؟   Meal Kitsكيف يمكن تصميم نموذج عملي وواقعي لتطبيق فكرة   •

  

 أهداف الدراسة    . 5.1 

 تهدف هذه الدراسة إلى:  

 التعرف على دوافع الأفراد لاختيار الوجبات السريعة مقابل الطعام الصحي المنزلي.   .1

 تحليل التحديات التي تعيق الأفراد من إعداد طعام صحي في المنزل.   .2

 (   Meal Kitsقياس مدى تقبل الأفراد لفكرة صناديق الوجبات الصحية الجاهزة للطهي.) .3

 تقييم الأثر المحتمل لاستخدام صناديق الوجبات الصحية على نمط الغذاء اليومي وسلوكيات الأكل.   .4

تصميم نموذج تطبيقي يتضمن آلية تقديم وجبات صحية سريعة الإعداد تناسب ظروف الحياة اليومية   .5

 للأفراد في البيئة العربية.  

  

 فرضيات الدراسة    . 6.1 

 بناءً على أهداف الدراسة وسؤالها الرئيس، تنطلق الدراسة من الفرضيات التالية:  

 توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين ضيق الوقت وانخفاض معدل إعداد الطعام الصحي منزلياً.   .1
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    Mealتوجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين وعي الأفراد بفوائد الطعام المنزلي واستعدادهم لاستخدام  .2

 Kits. 

 يؤثر استخدام صناديق الوجبات الصحية الجاهزة للطهي إيجابياً على تحسين العادات الغذائية اليومية.   .3

حسب الجنس أو العمر أو الحالة   Meal Kitsتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تقبل فكرة   .4

 الاجتماعية.  

  

 نموذج الدراسة    . 7.1 

، مع عدد من المتغيرات الوسيطة أو  متغير تابعو متغير مستقلنموذج الدراسة على العلاقة بين يعتمد 

 الضابطة:  

 (   Meal Kitsاستخدام صناديق الوجبات الصحية الجاهزة للطهي) المتغير المستقل: •

  المتغير التابع: •

o   جودة النظام الغذائي اليومي 

o   انتظام تناول الوجبات الصحية 

 

o   الغذائي   التوازن   

  

 : التابع   المتغير

 اليومي   الغذائي النظام   جودة  
 الوجبات     تناول   انتظام

 الصحية
 التوازن   الغذائي

 : المستقل   المتغير

 ( Meal Kits ) استخدام       للطهي الجاهزة   صناديق الصحية   الوجبات  
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 منهجية الدراسة    . 8.1 

، يهدف إلى وصف الظاهرة موضوع البحث (التوجه نحو الوجبات  وصفياً تحليلياً تتبنى هذه الدراسة منهجًا  

الجاهزة مقابل الطعام الصحي المنزلي)، وتحليل العوامل المؤثرة عليها كما سيتم توظيف أدوات البحث الكمي  

 والنوعي معاً للوصول إلى فهم أعمق للمشكلة:  

من خلال تصميم استبانة توُزع على عينة من الأفراد العاملين الذين يعانون من ازدحام  : المنهج الكمي •

 الأعمال اليومية.  

 من خلال مقابلات شبه موجهة مع عدد من مستخدمي خدمات صناديق الوجبات  : المنهج النوعي •

  (Meal Kits). الصحية 

 يرُاعى في تصميم أدوات الدراسة الصدق والثبات، ويجري تحليل البيانات باستخدام برامج إحصائية مثل  

 SPSS. 

  

 الدراسة الميدانية    . 9.1 

  25الأفراد العاملون في القطاعين الحكومي والخاص ممن تتراوح أعمارهم بين  مجتمع الدراسة: •

عامًا، في إحدى المدن الخليجية (مثل الدوحة أو الرياض)، نظرًا لارتفاع معدل ساعات   45إلى 

 العمل وانتشار أنماط الحياة السريعة فيها.  

مشارك من الذكور   200–150سيتم اختيار عينة عشوائية بسيطة تتراوح بين  عينة الدراسة: •

 والإناث، مع مراعاة التنوع في المهن والأعمار والحالة الاجتماعية.  

 استبانة إلكترونية تتضمن محاور حول:   أداة الدراسة: •

o   .العادات الغذائية 

o   وعي المستجيبين بمخاطر الوجبات

 السريعة.  

o .موقفهم من فكرةMeal Kits    

o   .قابليتهم لاستخدام هذا النموذج الغذائي 
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 مخطط المشروع المقترح   . 10.1 

دّم صناديق وجبات صحية سريعة التحضير، ويتم تنفيذه  يتمثل النموذج المقترح في تطوير مشروع ريادي يق 

 عبر الخطوات التالية:  

 أولاً: الإعداد والتخطيط  

 منخفض السعرات)....   –بروتين مرتفع  –إعداد قائمة وجبات أسبوعية متوازنة صحياً (نباتي  •

 التعاون مع أخصائيي تغذية لتصميم الوصفات.   •

 ثانياً: التوريد والتجهيز 

 التعاقد مع موردين موثوقين للخضروات والبروتينات الطازجة.   •

 وزن) في مركز تعبئة معتمد.   – تنظيف  – تجهيز المكونات (تقطيع  •

 ثالثاً: التغليف والتوزيع 

 تعبئة المكونات في صناديق مبردة ومحكمة.   •

 إرفاق وصفة مفصلة وسهلة التنفيذ مع كل وجبة.   •

 التوزيع إما عبر التوصيل للمنازل أو نقاط بيع مركزية.   •

 رابعاً: التسويق والتوعية 

 إطلاق تطبيق إلكتروني يسهل طلب الوجبات.   •

 إنتاج محتوى مرئي لتعليم الطهي والتوعية بفوائد المشروع.   •

 استخدام وسائل التواصل للترويج والتحفيز.   •

 خامسًا: التقييم والتطوير 

 جمع آراء العملاء بانتظام وتحليلها.   •

 تعديل القوائم والخدمات بناءً على الملاحظات.   •
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 مرضى مزمنين)....   –كبار السن  –التوسع إلى شرائح جديدة من الجمهور لاحقاً (أطفال  •

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 . الفصل الثاني: الدراسات السابقة 2
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 المقدمة:   . 1.2 

التنييياول الغيييذائي ليييدى شيييريحة واسيييعة مييين السيييكان   فيييي العقيييود الأخييييرة تغييّييرت أنمييياط

بفعيييل ضيييغوط العميييل وسيييرعة الحيييياة الحضيييرية، حييييث أصيييبح الاعتمييياد عليييى الوجبيييات  

والراحييية.   السيييريعة والجييياهزة أكثييير شييييوعًا لأسيييباب عمليييية مرتبطييية بيييالزمن والتكلفييية 

تشُيييير الأبحييياث الوبائيييية إليييى أن تكيييرار تنيياول الأكييل المحضّيير فييي المنييزل يييرتبط بعوامييل  

غذائييية وصييحية إيجابييية، مثييل جييودة نظييام غييذائي أفضيييل، اسيييتهلاك أكبييير للخضيييراوات،  

(بنيياءً  Mills et al., 2017مجموعيييات مييين السيييكان  .) وانخفييياض مؤشيييرات السيييمنة ليييدى 

علييى ذلييك، ظهييرت علييى السيياحة عمليييات وابتكييارات تهييدف إلييى الجمييع بييين ميييزة »الطعييام  

المنزلييي« وميييزة »السييرعة والراحيية«، وميين أبييرز هييذه الحلييول صييناديق الوجبيييات الجييياهزة  

 convenience (  )cooking( ومنتجيييات الطهيييي المريحييية Meal Kitsللطهيييي )

products  التييي تييوفرّ مكونييات مقطعيية أو معييدّة مسييبقاً مييع وصييفات مبسييطة لتسييريع عملية

 إعداد الوجبة دون التضحية كثيرًا بالجودة أو الطزاجة.  

سييلوك   تحُييرّك  أن  الحلييول  لهييذه  يمكيين  هييل  مركييزي:  سييؤال  علييى  الحديثيية  الأدبيييات  تركّييز 

المسييتهلك نحييو مزييييد مييين الطهيييي المنزليييي وتحسيييين مكونيييات الوجبييية اليوميييية فعلييًييا؟ نتيييائج  

ييية ومحيييدودة بصيييرياً: مييين جهييية، دراسيييات مسيييحية  الأبحييياث حتيييى اآن تقيييدم إجابيييات متباين

ارتيييبط بزييييادة الإقبيييال    meal-kitsوتجريبيييية قصييييرة الأميييد أظهيييرت أن اسيييتخدام خيييدمات  

لال  عليييى الطهيييي المنزليييي وتحسّييين إدراكيييات المشيياركين عيين جييودة طعييامهم، خصوصًييا خيي 

-Robinsonحييين تغيييّرت سلاسييل التوريييد وأنميياط الاسييتهلاك  .)  19-فتييرات مثييل جائحيية كوفيييد 

Oghogho et al., 2022 ، ميين جهيية أخييرى ) 

التجيييارب العشيييوائية الأوليييية والدراسيييات التحليليييية تشُيييير إليييى أن الفوائيييد تعتميييد بدرجييية  

(كميييية الخضيييراوات، الطاقييية، كميييية الصيييوديوم   محتووووى الوجبووواتكبييييرة عليييى 

، فييبعض الوجبييات  مووودة ومقوودار الاعتموواد علووى الخدمووةواليييدهون المشيييبعة) وعليييى 

(  3Hollis-Hansen et al., 202التجارييية قييد لا تكييون متوازنيية تغييذوياً رغييم سييهولة تحضيرها

     ,.2023Brasington et al؛.)
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-mealمنهجييياً، توُاجييه هييذه الدراسييات تحييديات تييؤثر فييي تفسييير العلاقيية السييببية بييين اسييتخدام  

kits    وتحسيييين المؤشيييرات الغذائيييية: أولًا، معظيييم الأدلييية المتاحييية قصييييرة الأميييد أو ذات تصيييميم

مقطعيييي أو أحجييييام عينييييات محييييدودة، مييييا يقييّيييد القييييدرة علييييى اسييييتنتاج تييييأثيرات طويليييية  

( ثانييياً، هنيياك تفيياوت  Mills et al., 2017ييرات البيوكيميائييية  .)الأمييييد علييييى الييييوزن أو المؤش 

 mealمييا يحُسييب كييـ  "مثييل معنييى "الطييبخ فييي المنييزل" أو  —فييي تعريييف المفيياهيم القياسييية

kitبالضييبط الدراسيييات  —"  مييين  كثيييير  ثالثيًييا،  الدراسيييات.  عبييير  المقارنيييات  عبّ  يصُيي  ممييا 

 ( self-تعتميييد عليييى بيانيييات تقريريييية ذاتيييية 

 (report  لقييياس تغيييرات اسييتهلاك الغييذاء، وهييي بيانييات عرضيية للتحيييّزات التذكّرييية

والاجتماعييية. هييذه القيييود تييدفع البيياحثين إلييى المطالبيية بتصيياميم تجريبييية أطييول أمييدًا،  

ييم محتييوى الوجبييات  وقياسييات غذائييية موضييوعية أكثيير (مثييل سييجلات طعييام مفصّييلة، تقيي

(  Hollis-Hansen et al., 2023تحليليييًا، أو مؤشييرات بيولوجييية) لضييمان صحة النتائج 

     ,.2017Mills et al؛.)

ليسيييت محصييورة فقيييط   Meal Kitsميين ناحيييية أخييرى، تبيييينّ الأدليية أيضًيييا أن آثييار حليييول 

فيييي المخرجييات الغذائييية؛ بييل تشييمل أبعييادًا سييلوكية ونفسييية عملييية مهميية: زيييادة ثقيية  

المسييتهلك فييي مهييارات الطهيييي، تقلييييل عيييبء التخطييييط الييييومي للوجبيييات، وارتفييياع  

 ,.Brasington et alاول وجبيييات منزليية أكثير اتسياقاً  .)الرضيييا الحسيييي والالتيييزام بتنييي

تعمييل عبيير   Meal Kitsأي أن — ( هيذه الأبعياد العمليية قيد تكيون عياملًا  وسييطًا مهمًييا 2023

تقليييل حييواجز الوقييت والتخطيييط، فتزيييد ميين تكييرار الطهييي المنزليييي، واليييذي بيييدوره قيييد  

ييين جيييودة الغيييذاء ليييدى الأفيييراد. وميييع ذليييك، يبيييرز سيييؤال مهيييم: هيييل التحسّييين  يحسّ 

النييياتج مسيييتدام أم زائيييل؟ وهيييل ييييؤدي الاعتمييياد المسيييتمر عليييى وصيييفات جييياهزة إليييى  

عيييض الفئيييات؟ الأدبييييات تقُيييدّم إشيييارات  ضيييعف اكتسييياب مهيييارات الطهيييي الذاتيييية ليييدى ب 

متناقضييية عليييى هيييذه النقطية وتتطليب تحقيقياً أطيول زمنيياً ومقارنيات بيين أنيواع مختلفية مين  

    .Hollis-Hansen et al, 2023؛.)Brasington et  )3al., 202المنتجيات
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ختامًيييا، تشيييكل مراجعييية الأدبييييات لهيييذا البحيييث أرضيييية قويييية للاشيييتغال عليييى دراسييية  

ميدانيييية ممنهجييية لفعاليييية "بيييوكس الوجبيييات الصيييحية" فيييي سيييياق بيئييية عميييل مزدحمييية.  

مشييروطة بعوامييل تصييميم المنييتج وجودتييه،   الأدلييية الحاليييية توضيييح إمكانيييا ت إيجابييية 

ومحدوديييةً منهجييية فييي البحييوث السييابقة تجعييل ميين دراسييتك فرصيية لسييد فجييوات مهميية: عبيير  

تحديييد تعريييف تشييغيلي واضييح للمتغييير المسييتقل، اسييتخدام مقيياييس جييودة غذائييية معيارييية  

لتييابع، واعتميياد تصييميم بحثييي يميينح نتييائج أكثيير قييوة ميين حيييث الصدقية الداخلية  للمتغييير ا 

 والخارجية.  

  

  

  

  

 المتغير المستقل   . 2.2 

  المتغير المستقل: "بوكس الوجبات الصحية" (خصائصه وطرق قياسه في الدراسات السابقة)

  تعريف المتغير وتشكّله المفاهيمي . أ

 ( الصحية  الوجبات  الأدبيات المعاصرة متغير "بوكس  ف في  أو  Meal Kitيعرَُّ ياً  تدخلًا غذائ  ( "بوصفه 

خدمةً استهلاكيةً تقدّم للمستهلك حزمةً منظمةً من المكوّنات والمواد المصاحبة تمكّنه من إعداد وجبة منزلية  

التشغيلية الشائعة في تعريف   ما    Meal Kitبوقت وجهد أقل مما يتطلبه الطهي التقليدي وتتضمن السمات 

يلي: مكوّنات طازجة أو مقطعة مسبقاً، مقادير محددة لكل وصفة، بطاقة وصفة مكتوبة أو مرئية بخطوات  

مبسطة ،وتغليف مبرد يحافظ على طزاجة المكونات لمدة محدودة. كما تميزّ الأدبيات بين فئات فرعية مهمة:  

( وصنف لا يحتاج إلى  sous-prep / requires some cookingصنف يحتاج إلى تحضير طفيف )

( مستوى  no-prep / ready-to-heatتحضير  الموفر وعلى  الوقت  مقدار  تؤثر على  الفروق  (، وهذه 

 (  Hollis-Hansen, 2023الاعتماد على الخدمة كبديل شبه كامل للطبخ التقليدي .)

  أبعاد المتغير (مؤشرات وصفية قابلة للقياس) . ب
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لتحويل المتغير من مفهوم إلى متغير مستقل قابل للقياس، اعتمدت الدراسات مقاييس متعددة تم ثلّ أبعادًا  

 ، منها:   Boxعملية ووظيفية للـ

 خلال فترة الدراسة؟   meal-kitوجود/عدم وجود الخدمة (ثنائي): هل استخدم المشارك خدمة  .1

 (نعم/لا).  

 تكرار الاستخدام :عدد مرات استخدام البوكس أسبوعياًّ/شهرياًّ.   .2

 %).  100–0(مثلاً:  Boxدرجة الاعتماد :نسبة الوجبات الأسبوعية التي ت عُدّ باستخدام الـ  .3

 مقابل وجبة جاهزة للتسخين.   no-prep:محضّر جزئياً مقابل  meal-kitنوع المنتج  .4

مؤشر جودة المنتج :عدد حصص الخضراوات/البروتين/السعرات للوجبة المقدمة (مقياس وصفيّ يعتمد   .5

 على تحليل المحتوى الغذائي للوجبة).  

الالتزام بالوصفة :نسبة التغييرات التي يجريها المستخدم على الوصفة (تعديل مكونات/إضافة +/−   .6

 ملح/زيت) والتي تؤثر على الفعالية التغذوية.  

المجموعات   والثنائية  العقلية  التجارب  استخدمت  حيث  دراسات،  قياس عدة  نماذج  في  الأبعاد ظهرت  هذه 

(meal-kit vs controle / no-prep  لقياس التأثيرات المباشرة، بينما استخدمت المسوحات والسلاسل)

 ( Robinson-Oghogho, 2022; Hollis-الزمنية قياسات تكرارية وسلوكية للوصف والتحليل

 Hansen, 2023).  

  طرق القياس العملية في الدراسات السابقة (منهجية تطبيقية قابلة للاقتباس) .ج

العشوائية/شبه • مجموعتين،  (  RCTs / pilot RCTs:)  العشوائية-التجارب  على  العينّة  ع  توُزَّ

  no-prepأشهر) بينما تتلقى الأخرى    3أسابيع أو    2لفترة محددة (مثلاً    Meal Kitsتتلقى إحداهما  

(  Hollis-Hansen, 2023أو تعليمًا غذائياً فقط؛ تقُارن بعدها النتائج قبل/بعد وبين المجموعتين .)

  استقصاءات تقريرية تسجل ما إذا كان الشخص مستخدمًا لخدمة   :  المسوحات المقطعية والطولية

meal-kit  وتكرار الاستخدام ثم تربط ذلك بمؤشرات غذائية وسلوكية وهذه الطريقة مفيدة لفهم أنماط

 ( . Robinson-)19-الاستخدام الديموغرافية وتأثير ظروف طارئة (مثلاً: فترات كوفيد
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 Oghogho, 2022).  

الوجبات • محتوى  عبر  (  nutritional profiling:)  تحليل  الموفرّة  للوجبات  تغذوية  فحوص 

الـ   جودة  لتحديد  تسُتخدم  والخضراوات؛  الألياف،  الصوديوم،  الطاقة،  لتحليل    Boxالمنصات 

مثل   إرشادات  أو  وطنية  غذائية  بمعايير  ومقارنته  .  WHOبموضوعية  تقييم    HEIأو  (دراسات 

 ).     meal-kitخدمات

الطهي • وسلوك  التزام  المطبخ  :  مقاييس  في  الإبداع  الطهي،  ثقة  في  التغييرات  تستقصي  أدوات 

للوجبات   بالتخطيط  المتعلق  أو    — ،والإجهاد  (مقابلات  نوعية  مقاييس  مع  تقريرية  مقاييس  غالباً 

 ( .   ,2023Brasingtonمجموعات تركيز) للحصول على فهم للسياق السلوكي .)

   قضايا منهجية ومنع الاحتباس والتحيزّ  . د

الموحد • المتغيري  ":  التعريف  للـ  موحّد  واحد  لتعريف  الدراسات  عبّ  Meal Kitافتقار  يصُ    "

:يحتوي على مكوّنات طازجة/مقطعة    Boxالمقارنات؛ لذا يوصى بتبنيّ تعريف تشغيلي واضح (مثلا ً  

 دقيقة).   20مسبقاً + وصفة + وقت تحضير ≥ 

الذاتي • التقرير  على  :  تحيزّ  الدراسات  من  كثير  لتحيزّ    report-selfاعتماد  النتائج  يعرض 

الذاكرةوالرغبة في تقديم إجابات مقبولة اجتماعيا؛ً لذلك ينصُح بإضافة سجلات طعام موضوعية أو  

 مراجعة محتوى الوجبة من المصدر.  

عوامل مثل مهارات الطهي الأساسية، الدخل، حجم الأسرة، والوقت  :  التحكم في المتغيرّات المربكة •

( عند اختبار أثر   covariatesالمتاح تعمل كمتغيرات وسيطة أو معدّلة ويجب التحكم بها إحصائياً )

Box  .على المخرجات الغذائية 

طرائق   بعدة  قياسه  ويمكن  الأبعاد  متعدد  الصحية"  الوجبات  "بوكس  المستقل   المتغير  عام  بشكل 

(ثنائي/تكراري/وصفى) وان اختيار التصميم المناسب وعمليات القياس الموضوعية أمر حاسم لاختبار الفعالية  

 الحقيقية لهذا التدخّل في بيئة عمل مزدحمة.  
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 المتغير التابع   . 3.2 

  تصنيف المخرجات (مجموعات النتائج الممكن قياسها) .أ

إلى خمس مجموعات رئيسية، كل   Meal Kitsتصُنفّ الأدبيات المخرجات المتوقعة للانخراط في 

 مجموعة قابلة للقياس بأدوات معيارية أو مقت رحة:  

   ( Diet Qualityجودة النظام الغذائي:) .1

o  مؤشر الحمية ، Healthy Eating Index (HEI)أدوات القياس الشائعة: مؤشر  

DASH.ومؤشر ، (Mediterranean Diet Score) ّالمتوسطية 

o   نتائج ملخّصة: دراسات واسعة تربط الطهي المنزلي بتقييمات أفضل لجودة النظام الغذائي

وانخفاض مؤشرات السمنة، لكنها تنبهّ إلى أن آثار التدخّل تعتمد على مكوّنات الوصفات  

 (    ,2017Millsالموفرّة .)

2.   (Vegetable & Fruit Intake): استهلاك الخضراوات والفواكه 

o  24قياس: سجلات (ساعة، استبيانات تكرار التناولFFQ أو سجلات ، )7أيام/-3 -

 يام.  أ

o   نتائج: بحوث وتجارب ميدانية أظهرت زيادات ملحوظة في استهلاك الخضراوات

 ، مع تفاوت حسب وصفة الخدمة ومحتواها الخضاري   meal-kitsلدىمستخدمي بعض 

 (Robinson-Oghogho, 2022; Brasington, 2023).  

   سلوكيات الطهي والاعتماد على الوجبات الجاهزة: .3

o   قياس: عدد الوجبات المطبوخة في المنزل أسبوعياً، نسبة الوجبات القادمة من خدمات توصيل

 جاهزة، وقياس الاعتماد النسبي.  

o   نتائج: تظهر دراسات أنkits-meal    يمكن أن تزيد تكرار الطهي المنزلي لدى شرائح محددة

(خاصة متوسطي الخبرة في الطهي أو العائلات المشغولة)، لكنها لا تزيل الحاجة لقياسات متابعة  

 ( .  Hollis-Hansen, 2023لفترات أطول لمعرفة الاستدامة .)

  المخرجات النفسية والعملية (رضا، ضغوط التخطيط، ثقة الطهي): .4
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o (قياس: مقياس رضا ذي عناصر، مقاييس ثقة الطهيcooking confidence scales ، )

 (   mental loadواستبيانات عبء اتخاذ قرارات الطعام.)

o   نتائج: دراسات أظهرت زيادة في الثقة والرضا وتقليل الإجهاد المرتبط بالتخطيط، وهو أثر عملي

 ( .  ;Brasington, 2023مهم يمكن أن يس هم في استمرار الطهي المنزلي

 Robinson-Oghogho, 2022).  

  مؤشرات صحية بيولوجية وبدنية (طويلة الأمد): .5

o (قياس: مؤشر كتلة الجسمBMI  نسبة الدهون بالجسم، قياسات سكر/دهون ، )

 ، كوليسترول)، وضغط الدم.   HbA1c(مثل

o   نتائج: ارتباطات بين الطهي المنزلي ومؤشرات أدنى للسمنة موثقّة على مستوى

 الملاحظة  

(2017 Mills, لكن الأدلة على تأثيرات مباشرة لبرامج ،)meal-kit   على هذه المؤشرات

 تحتاج دراسات تجريبية أطول زمنياً وأحجام عينّات أكبر . 

  طرق قياس مقترحة قابلة للتبنيّ في دراستنا .ب

متكررة (على الأقل مرتين إلى ثلاثمرات  -hour recalls 24اعتماد : لمقاييس الغذاء الموضوعية •

مُحكّم بالثقافة المحلية، إلى جانب تحليل محتوى الوجبات الموفرّة من   FFQلكل فترة قياس) أو مقياس 

    Boxالـ.

( مع تدقيق عينّات عشوائية عبر مكالمات  log-selfسجل أسبوعي للاستخدام ): للسلوك والالتزام •

 قصيرة أو صور للوجبات للتحققّ من الالتزام بالوصفة.  

قياسات بدنية أساسية (وزن، طول، محيط خصر)، ومعاينات مخبرية اختيارية   : للمخرجات الصحية •

HbA1c  .(لل كبار المعرّضين للخطر )إذا أمكن 

استبيان ثقة الطهي، ومقياس جودة الحياة المتعلقة بالغذاء أو مقياس عبء اتخاذ  : للبعد النفسي/الوظيفي •

 قرارات الطعام.  
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  قضايا منهجية عند قياس المتغير التابع .ج

 يجب تصميم متابعة زمنية( مثلاً: قياسات عند : التحقق من الاستدامةbaseline  أسابيع ،  2ثم بعد 

 أشهر )لمعرفة ما إذا كان أي تحسّن مؤقتاً أم ثابتاً.    6أشهر ، 3

قد يتوسط رضا المستخدم أو قدراته في الطهي العلاقة بين استخدام   :  مراعاة التفاعل بين المتغيرات •

Box ( وجودة الغذاء؛ لذلك تحليل المساراتmediation( وتحليلات التعديل )moderation  مفيدة )

 لفهم اآليات.  

السوبرماركت، أو عوامل اقتصادية قد  تأثير العروض الموسمية، توفر : التحكم في المصادر الخارجية •

 تشوُش على النتائج ويجب أخذها بعين الاعتبار.  

الأبعاد   التابع متعدد  المتغير  إلى تغييرات    —بكل عام  من جودة غذائية موضوعية واستهلاك خضراوات 

سلوكية ومؤشرات صحية طويلة الأمد وان اختيار أدوات قياس دقيقة وزمن متابعة كافٍ مع تحكم إحصائي  

 الوجبات الصحية."  مناسب في المتغيرات المربكة يرفع قوة الاستدلالات البحثية حول فعالية "بوكس 

  

  

  

 العلاقة بين المتغير المستقل والمتغير التابع    . 4.2 

  النتائج المؤيدة:

دراسات سكانية كبرى أظهرت أن التردد الأعلى في تناول الوجبات المنزلية يرتبط بتحسّن مؤشرات   •

 جودة الغذاء وانخفاض مؤشرات السمنة، ما يدعم أهمية تعزيز الطبخ المنزلي كمُدخل صحي عام  

 (Mills et al., 2017).  

أبلغوا    kit-mealتحليلات ومسوحات خلال جائحة كوفيد أشارت إلى أن المستخدمين الجدد لخدمات   •

عن زيادات في استهلاك الفواكه والخضراوات، ما يشير إلى أن هذه الخدمات قد تسُ هم في تحسين  

 (   Robinson-Oghogho et al., 2022عادات غذائية معينة لدى شرائح محددة .)
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يمكن أن يزيد من رضا المشاركين    meal kits( أشارت إلى أن تقديم  pilot RCTsتجارب أولية ) •

وتحسين إدراكهم لجودة الطعام، مع مؤشرات لزيادة الأمن الغذائي أو التحسّن في التصورات الذاتية  

 للجودة الغذائية على المدى القصير، وإن كانت النتائج الحقيقية الموضوعية بحاجة لفترات أطول  

  (Hollis-Hansen et al., 2023).  ومقاييس أدق 

  النتائج المتحفظة أو المتباينة:

يحقق فوائد غذائية تلقائياً: دراسات تقييم محتوى غذائي لوجبات تجارية أظهرت    meal kitليس كل   •

تفاوتاً واسعاً في الطاقة، الدهون، والصوديوم، وقد تكون بعض الوجبات عالية الصوديوم أو الدهون  

الإيجابي   التأثير  لتحديد  أساسيان  ومكوناتها  الوصفة  جودة  لذلك  خضراوات.  على  احتوائها  رغم 

 ي. (تحليلات تغذوية مُحلية ودولية) .  الحقيق

بعض الأبحاث حول منتجات "الطهي المريح" أشارت إلى أن الاستخدام المنتظم قد يرتبط بتغ يرّ في   •

المطبخ   أو الإبداع في  الطهي  المتكرر على وصفات    —ثقة  الاعتماد  يقلل  قد  أخُرى  وفي حالات 

  مطبوعة من تنمية مهارات الطهي الفعلية لدى بعض المستخدمين، ما يؤثر بدوره على المخرجات 

 (    ,.2023Brasington et alالغذائية على المدى الطويل .)

  تفسير الوسائط والقيود المنهجية:

" ، تركيبة العينّات (عمر، دخل،  meal kitالاختلافات في النتائج يمكن تفسيرها باختلاف تعريفات" •

مهارات طبخ)، طول المتابعة، ومؤشرات القياس (ذاتي مقابل موضوعي) كما أن كثيراً من الدراسات  

 ( ، ما يحدّ من إمكانية استخلاص استنتاجات pilot trialsحتى اآن قصيرة الأمد أو ذات حجم صغير)

 . (Hollis-Hansen et al., 2023; Mills et al., 2017).  سببية قوية 

  

 الخاتمة    . 5.2 

خلاصيية مييا جيياء فييي هييذا الفصييل أن الأدبيييات العلمييية تييدعم الفكييرة الأساسييية القائليية بييأن  

تعزيييز الطهييي المنزلييييي يييييرتبط بتحسّيييين مؤشييييرات الجييييودة الغذائييييية وتقليييييل عوامييييل  

 Meal) المزمنييية، وأن بوكسيييات الوجبيييات الصيييحية الخطيييير المرتبطيييية بالسييييمنة والأميييراض 
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 Kits)    تمثييّيل اسيييتراتيجية واعيييدة لتخفييييف الحيييواجز الزمنيييية والتنظيميييية أميييام

الطهيييي المنزليييي خاصييية ليييدى الفئيييات العاملييية والمزدحمييية وأظهييييرت الدراسييييات  

ة تكييييرار الطهييييي  التجريبييييية والمسييييوحات أن هييييذه الخييييدمات قييييادرة علييييى زييييياد

المنزليييي، رفيييع اسيييتهلاك الخضيييراوات ليييدى بعيييض المسيييتخدمين، وتحسيييين الرضيييا وثقييية  

   الطهيييي عليييى المدى القصير.

  Meal Kitsومييع ذلييك، تظهُيير المراجعيية أن النتييائج ليسييت قاطعيية أو عاميية علييى كييل نميياذج الييـ

؛ إذ تعتمييد الفعالييية الحقيقييية علييى جييودة الوصييفات وتركيييب المكونييات (سييعرات، صييوديوم،  

ألييياف)، علييى تصييميم الدراسيية (قصييير الأمييد مقابييل طويييل الأمييد)، وعلييى خصييائص المجتمييع  

يرة). كمييا أنّ العديييد ميين الدراسييات  المسييتهدف (مهييارات الطهييي، مسييتوى الييدخل، حجييم الأسي

اعتمييدت علييى بيانييات تقريرييية ذاتيييية أو أطييير زمنيييية قصييييرة، مميييا يحيييدّ مييين إمكانيييية  

 .  لاص اسيييتنتاجات سيييببية قويييية أو تقيييييم استدامة التأثيرات على المؤشرات الصحية الحيويةاسيييتخ 

وبنييياءً عليييى ذليييك، توصيييي هيييذه المراجعييية بضيييرورة أن تتبنيّييى الدراسيييات المسيييتقبلية  

يحتيوي علييى مكونيات طازجة/مقطعيية  :  Box ميثلا ً( تعريفيًييا تشيييغيلياً واضيحًا للمتغييير المسيتقل

، وبمنهجييييات تشيييمل مقييياييس غذائيييية  )دقيقييية 20مسيبقاً + وصييفة + زميين تحضيييير ≥ 

موضيييوعية (تحلييييل محتيييوى الوجبيييات ،سييجلات غذائييية متكييررة) ومتابعييات زمنييية أطييول  

لقييياس الاسييتدامة وتييأثيرات الصييحة البيولوجييية كمييا ينصُييح بييالتحكم إحصييائياً فييي متغيييرات  

يارات الطهييي، الييدخل، والوقييت المتيياح ،واستخدام تصميمات تجريبية أو شبه  ثييل مهيمربكيية مهميية م

 . تجريبية كلما أمكن لتعزيز قوة الاستدلال

ومييين الناحيييية التطبيقيييية، تشيييير الأدلييية إليييى أن تبنيّييي نميييوذج بيييوكس الوجبيييات الصيييحية  

يمكييين أن يقيييدّمحييلاً عملييًيا يسيياعد العيياملين المشييغولين علييى الالتييزام بالأكييل المنزلييي الصييحي  

بات بحيث تكون متوازنة تغذائياً ومناسبة للسياق المحلي  دون التضييحية بالوقييت ،بشرط تصميم الوج 

 والثقافي.   

أخييييراً، تتييييح الدراسييية المقترحييية فرصييية علميييية لميييلء ثغيييرات منهجيييية قائمييية عبييير  

تطبييييق تعرييييف تشييغيلي واضييح، قياسييات معيارييية للمتغيييرات، وتصييميم متابعيية زمنييية كافييية  
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وهييو مييا سيسيياهم فييي إظهار مدى واقعيّة وفعالية هذا الحل الغذائي المبتكر في بيئات العمل   —

   . المزدحمة
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 . الفصل الثالث: منهجية الدراسة  3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 المقدمة:    . 1.3 
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يعييرض هييذا الفصييل الأسييس المنهجييية التييي يقييوم عليهييا البحييث بوصييفها الركيييزة التييي  

تضييمن الانتقييال ميين إطييار نظييري واسييع إلييى اختبييار علمييي دقيييق يمكيين الاعتميياد عليييه فييي  

( علييى أنميياط التغذييية والسييلوك  Meal Kitsتفسييير أثيير اسييتخدام بييوكس الوجبييات الصييحية )

الغييذائي لييدى الأفييراد المشييغولين وتييأتي أهمييية هييذا الإطييار المنهجييي ميين كونييه يعيُيد الخريطيية  

التييي تيينظّم العلاقيية بييين مشييكلة الدراسيية وأسئلتها وأدواتها وطرائق تحليلها، بما يجعل الإجراءات  

 متسقة وقابلة للتحقق والتكرار.   البحثية 

باعتبارهيا وسييلة عمليية تجمييع   Meal Kitsوشيهدت السينوات الأخييرة توسيعاً ملحوظًيا فيي اسيتخدام 

بييين السييهولة والالتيييزام بالتغذييية المتوازنيية، خصوصًيييا لييدى الفئيييات التييي تعيياني مييين ضيييق  

الوقيييت أو ضييغط العمييل وقييد بينيّيت الدراسييات السييابقة أنّ هييذا النييوع ميين الحلييول الغذائييية  

حسييين جييودة النظييام الغييذائي، زيييادة معييدل الطييبخ المنزلييي، وتعزيييز الييوعي  يسييهم فييي ت 

تلعييب دورًا مسيياعدًا فييي تشييكيل   Meal Kitsبمكونييات الطعييام كمييا أظهييرت أبحيياث أخيرى أنّ   

ذائي أكثيير انتظامًييا، ورفييع مسييتوى الالتييزام بالحصييص الغذائييية الصييحية، والحييد ميين  سيلوك غيي

   Robinson(. )Oghogho et al., 2022-الاعتميياد علييى الوجبييات السييريعة

واسييتنادًا إلييى هييذا التييراكم العلمييي، يحييدد هييذا الفصييل الميينهج العييام للدراسيية وآليييات تطبيقييه  

بصييورة دقيقييية، بيييدءًا مييين التعريفيييات الإجرائيييية للمتغييييرات الأساسيييية، التيييي تمييينح  

ية للقييياس، وصييولًا إلييى عييرض تصييميم البحييث الملائييم  المفييياهيم النظريييية صيييياغة عملييية قابلي 

لطبيعيية الظيياهرة المدروسيية ويتنيياول الفصييل كييذلك وصييف مجتمييع الدراسيية وخصائصييه،  

والأسيياليب العلمييية المتبّعيية فييي اختيييار العينيية، بمييا في ذلك مبررات استخدام أسلوب العينة المعتمد  

 وملاءمته لأسئلة الدراسة.  

ويوضيييح الفصيييل طرائيييق جميييع البيانيييات، سيييواء القائمييية عليييى الاسيييتبيانات أو السيييجلات أو  

التقيييارير الذاتيييية، ميييع مناقشييية أنيييواع البيانيييات المستخلصييية وتصييينيفها وفيييق طبيعتهيييا  

ييا يتضيييمن شيييرحًا لاجيييراءات الإحصيييائية المنهجيييية  الديموغرافيييية أو السيييلوكية أو الكميييية كمي 

التيييي سييييتم اعتمادهيييا فيييي معالجييية البيانييات وتحليلهييا، مثييل الإحصيياء الوصييفي، واختبييارات  

 .  الفرضيييات، ونميياذج الانحييدار، وغيرهييا ميين الأساليب المناسبة لطبيعة تصميم الدراسة وهدفها
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 التعريفات الإجرائية لمتغيرات الدراسة    . 2.3 

  

 (   Meal Kitsالمتغير المستقل :بوكس الوجبات الصحية)

ف هييذا المتغييير إجرائييًيا فييي هييذه الدراسيية بأنييه :نظييام غييذائي مُعييدّ مسييبقاً يتضييمن   يعُيرَّ

مكونييات طازجيية أو مقطّعيييية، جيييياهزة للطهييييي، مييييع وصييييفة واضييييحة، ووقييييت تحضييييير  

 دقيقيييية ويقيُييياس المتغير من خلال:    20لا يتجيييياوز 

 :عدد مرات استخدام بوكس الوجبات الصحية خلال الأسبوع.   مدى الاستخدام .1

 :مدى اتباع الوصفة كما وردت في الصندوق.   الالتزام بالمحتوى .2

بييديلاً عيين الطييبخ التقليييدي أو   Meal Kits:مييدى اعتميياد الفييرد علييى  درجووة الاعتموواد .3

 الوجبات الجاهزة.  

عين الوجبيات   meal kitsوهيذا التعرييف يتسيق ميع ميا ورد فيي الأدبييات التيي ركّيزت عليى تميييز  

- الجييياهزة للتسيييخين، وعليييى أهميييية تقيييييم تكيييرار الاسيييتخدام كمتغيييير سيييلوكي مهيييم

Robinson)   

 Oghogho et al., 2022). 

  

 المتغيرات التابعة: 

 تعتمد الدراسة على ثلاثة مخرجات أساسية:  

: تقيُياس باسييتبانات معيارييية مسييتندة إلييى  ( Diet Qualityجووودة النظووام الغووذائي) .1

مؤشييرات جيييودة الأكيييل المسيييتخدمة فيييي الدراسيييات السيييابقة، ميييع التركييييز عليييى  

 (    ,.2017Mills et alاسيييتهلاك الخضيييراوات، توازن الوجبات، ومستوى الطعام.)
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: يقُيياس ميين خيييلال: تكييرار الطهييي المنزلييي، وتقليييل الاعتميياد  السوولوك المتعلووق بووالطهي .2

عليييى الوجبيييات السيييريعة، ومسيييتوى الثقييية فيييي القيييدرة عليييى الطهيييي، وهيييي معيييايير  

 أثبتيييت الأدبييييات  

  Meal Kits (Brasington et al., 2023). ارتباطها باستخدام 

: يقُيياس بمقيياييس تييم اختبارهييا فييي تجييارب مشييابهة،  الرضووا والقبووول النفسووي للوجبووة .3

 وتشييمل:  

رضيييا المشييياركين عييين وقيييت التحضيييير، سيييهولة الخطيييوات، والاسيييتمتاع بعمليييية الطهيييي  
   

 (Hollis-Hansen et al., 2023). 

 تصميم البحث    . 3.3 

التحليليييي، وهيييو مييينهج يجميييع بيييين جميييع  –يعتميييد هيييذا البحيييث عليييى التصيييميم الوصيييفي

بيانيييات وصيييفية دقيقيية حييول السييلوك الغييذائي للمشيياركين، وبييين تحليييل العلاقييات الإحصييائية  

( ومجموعيية ميين النتييائج  Meal Kitsييحية )التييي تييربط بييين اسييتخدام بييوكس الوجبييات الص

الغذائييية والسييلوكية. جييوهر هييذا التصيييميم أنيييه لا يتضيييمن أي تيييدخل تجريبيييي مباشييير ييييؤثر  

فيييي طبيعييية حيييياة المشييياركين أو عييياداتهم الغذائيييية، بيييل يعميييل عليييى رصيييد الواقيييع كميييا  

هيييو وتحلييييل دينامياتيييه الداخليييية. ويعُيييد هيييذا النيييوع مييين التصيييميمات مييين أكثييير الأسييياليب  

ملاءمييية للبحيييوث التيييي تتنييياول ممارسيييات غذائيييية متغييييرة ومتيييأثرة بظييروف الحييياة  

وجييودة النظام   Meal Kitsعلاقيية بييين اسييتخدام اليومييية، حيييث يسييعى الباحييث إلييى فهييم ال

 الغذائي دون فرض شروط أو تعديل سلوك المستجيبين.  

الارتبييياطي، وهيييو اتجييياه بحثيييي لا  –يتضيييمن التصيييميم أيضًيييا بعيييدًا مقاربييًيا للبحيييث السيييببي

يهيييدف إليييى إثبييات علاقيية سييببية مباشييرة، بييل يكتفييي بتحديييد اتجاهييات الارتبيياط وقوّتهييا. وقييد  

يثيية هييذا الأسييلوب عنييد تحليييل تييأثير حلييول الطهييي  اعتمييدت العديييد ميين الدراسييات الحد 

المختصييرة علييى الصييحة والسييلوك ،نظييرًا لتعقيّيد العوامييل التييي تييتحكم فييي التغذييية اليومييية  

ام  وبهييذا الشييكل يمكّيين التصييميم ميين اسييتخراج أنميياط واضييحة حييول كيفييية تييأثير اسييتخد

 ، مييع المحافظيية علييى الحييياد العلمييي وعييدم تجاوز حدود الأدلة المتاحة.   Meal Kitsالييـ
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 مجتمع الدراسة    . 4.3 

يتمثيييل مجتميييع الدراسييية فيييي الأفيييراد البيييالغين اليييذين يعيشيييون فيييي مدينييية الريييياض  

بالمملكييية العربيييية السييييعودية، مميييين يواجهييييون ضييييغوطًا يومييييية تتعلييييق بضيييييق الوقييييت،  

امعيين، أو أفيييرادًا يعتميييدون عليييى حليييول غذائييييية  سييييواء كييييانوا مييييوظفين، طلابييًييا جييي

سيييريعة وسيييهلة التحضيييير وتعُيييد الريييياض بيئيييية حضيييرية متقدمييية تتمييييز بتنيييوع الخيييدمات  

ممييا يجعلهييا  الغذائيييية وانتشيييار المتييياجر الإلكترونيييية وشيييركات توصييييل المكوّنييات الغذائييية، 

موقعيًيا مناسييباً لدراسيية أثيير اسييتخدام بييوكس الوجبييات الصييحية وتشييير الأدبييات إلييى أنّ الفئيات  

 العامليية فيي المييدن الكبيرى غالبيًيا مييا تكيون الأكثيير حاجية إلييى حليول تقلييل عييبء 

  (Mills et al., 2017). الطهي وتوفر الوقت 

 عينة الدراسة وأساليب أخذ العينات    . 5.3 

  ( Purposive  Samplingسيييييتم اختيييييار العينيييية باسييييتخدام أسييييلوب العينيييية القصييييدية)

، وذلييييك لاسييتهداف الأفييراد الييذين يسييتخدمون فعليييًا بييوكس الوجبييات الصييحية أو لييديهم اهتمييام  

سييابق بتجربتهييا ونظييرًا لوجييود الباحييث فييي مدينيية الرييياض، يمكيين تخصيييص العينيية بشييكل  

قييية محيييددة داخيييل المدينييية، مثيييل زوار بقالييية  أكثيير واقعييية عبيير اختيييار مشييياركين مييين منط

 Mealقريبييية مييين مقييير إقامييية الباحيييث أو مييين مركز تسوّق قريب، حيث تتوفر عادةً منتجات 

Kits منتجات الطهي السريع.   أو 

 ويشُترط في المشاركين الشروط التالية:  

 عامًا فأكثر.   18أن يكون عمره  •

 أن يكون من المقيمين في مدينة الرياض.   •

 أو استعداد لاستخدامها.   Meal Kitsأن يكون لديه تجربة سابقة مع   •

 أن يكون قادرًا على تعبئة الاستبيان إلكترونياً.   •

يييارك، وهيييو حجيييم ملائيييم لإجيييراء  مش 200و 150ويتيييراوح الحجيييم المتوقيييع للعينييية بيييين 

التحلييييلات الإحصيييائية المطلوبييية، ولتمثييييل الفئييية المسيييتهدفة داخيييل البيئييية الحضيييرية فيييي  
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الريييياض وهيييذا الاختييييار يضييييمن أن تكييييون البيانييييات واقعييييية ومرتبطيييية بسييييياق  

 الاسييييتخدام الفعلييييي للخييييدمات الغذائييييية داخييييل المجتمع المحلي.  

 طرق جمع البيانات    . 6.3 

تعتمييد الدراسيية علييى اسييتبانة إلكترونييية مصييممة خصيصًييا لتلبييية أهييداف البحييث، وتتكييوّن ميين  

أربعيية أقسيييييام رئيسيييييية تضيييييمن تغطيييييية شييييياملة لمتغييييييرات الدراسييييية ويبيييييدأ القسيييييم  

ييييية الأساسييييية مثييييل العميييير والجيييينس ومسييييتوى  الأول بجميييييع البيانيييييات الديموغراف

التعليييييم والحاليييية العملييييية، وهييييي متغيييييرات ضييرورية لفهييم الفييروق المحتمليية بييين الفئييات  

من حيث   Meal Kitsبينمييا يقيييس القسييم الثيياني المتغييير المسييتقل، وهييو مسييتوى استخدام الـ 

 التكرار، والاعتماد، ونوعية الأطباق المختارة.  

ويركّييز القسييم الثالييث علييى قييياس جييودة النظييام الغييذائي والسييلوك الغييذائي للمشييارك، بمييا يشييمل  

والبروتينيييات   الخضيييروات  تنييياول  وتكيييرار  المكونيييات،  اختييييار  الغذائيييية،  الالتييزامبالحصيييص 

المتغييييرات الثانويييية ذات الصيييلة بيييالقبول والرضيييا والثقييية  الصيييحية أميييا القسيييم الرابيييع فيقييييس  

، كميييا    Meal Kitsفيييي الطهيييي المنزليييي، وهيييي عواميييل غالبيًييا ميييا تيييرتبط بسيييلوك اسيييتخدام

  Hollis-Hansen et al., 2023؛Brasington et al., 2023أشيييارت إلييييه دراسيييات سيييابقة (

 ) وجييرى تصييميم  

الاسيييتبانة بالاسيييتناد إليييى أدوات قيييياس معتميييدة عالمييًييا ميييع تكييفهيييا لغويييًيا وسيييياقياً بميييا  

 يناسيييب مجتميييع الدراسة.  

 أنواع البيانات   . 7.3 

تجمييع الدراسيية بييين نييوعين رئيسيييين ميين البيانييات يسيياهمان فييي بنيياء صييورة شيياملة حييول  

الظيياهرة قيييد البحييث وتعتمييد البيانييات الكمييية علييى الأرقييام والييدرجات الناتجيية عيين الإجابييات  

المشيياركين بالنظييام الغييذائي وتكييرار اسييتخدام    المغلقيية فييي الاسييتبانة ،مثييل درجييات التييزام

.Meal Kits   هييذا النييوع ميين البيانييييات ضييييروري لإجييييراء التحليييييل الإحصييييائي

 الموضييييوعي الييييذي يمكّيييين ميييين اختبييييار الفرضيييييات وقياس قوة الارتباط.  



30  

   

وتتضيييمن الدراسييية أيضًيييا بيانيييات وصيييفية تسيُييتخلص مييين الأسيييئلة المفتوحييية داخيييل  

الاسيييتبانة، أو مييين وصيييف المشييياركين لأنمييياطهم الغذائيييية، وتفضييييلاتهم فيييي الوجبيييات،  

ت تضييييف بعيييدًا نوعييًييا يفسّييير الأرقيييام  ومسيييتوى الانشيييغال الييييومي ليييديهم وهيييذه البيانيييا 

ويكشيييف عييين دلالات السيييلوك الغيييذائي فيييي الحيييياة اليومية. الجمع بين هذين النوعين يمنح الدراسة  

 قدرة أوسع على تفسير النتائج بصورة متوازنة.  

 إجراءات التحليل الإحصائي   . 8.3 

نظييرًا لقدرتييه العالييية علييى التعامييل مييع البيانييات   SPSSتعُييالج البيانييات باسييتخدام برنييامج 

الكمييية المعقيييدة. يبيييدأ التحلييييل عيييادةً بمرحلييية الإحصييياء الوصيييفي التيييي تهيييدف إليييى تقيييديم  

عياريييية  لمحييية عامييية عييين خصييائص العينييية مييين خييلال المتوسيييطات والانحرافيييات الم

والتكييرارات والنسيييب المئويييية ويليييي ذلييك اختبييار الثبييات الييداخلي لأداة القييياس باسييتخدام  

 معامييل كرونبيياا ألفييا، الييذي يعييد مؤشييرًا علييى مييدى اتساق بنود المقياس مع بعضها البعض.  

وبعييد التأكييد ميين ثبييات الأداة، يجييري تحليييل الارتبيياط ميين نييوع بيرسييون لقييياس قييوة واتجيياه  

والمتغيييرات التابعيية، وهييو أميير شييائع فييي الدراسييات   Meal Kitsالعلاقيية بييين اسييتخدام 

الغذائييية التييي تعتمييد مقيياييس كمييية مباشييرة كمييا يتضييمن التحليييل اسييتخدام نميياذج الانحييدار  

 البسيييط أو المتعييدد تبعيًيا لطبيعيية 

الفرضييييات، بهيييدف اختبيييار قيييدرة المتغيييير المسيييتقل عليييى التنبيييؤ بيييالمتغيرات التابعييية،  

 كجيييودة النظيييام الغذائي أو سلوك الطهي.  

لفحييص الفييروق بييين    Tوقييد يتطلييب البحييث إجييراء اختبييارات فييروق إضييافية مثييل اختبييار 

لدراسيية اخييتلاف السييلوك الغييذائي عبيير مسييتويات   ANOVAالييذكور والإنيياث، أو تحليييل التبيياين 

مختلفيية ميين العميير أو الييدخل وان اسييتخدام هييذه المنهجييية المتعييددة يضييمن دقيية النتييائج ويميينح  

 تفسيييرًا أكثيير شييمولًا  للعلاقات بين المتغيرات.  
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 أخلاقيات البحث    . 9.3 

تلتيييزم هيييذه الدراسييية بجمييييع المبيييادو الأخلاقيييية المعميييول بهيييا فيييي البحيييوث العلميييية  

والإنسيييانية داخيييل المملكييية العربيييية السيييعودية، بميييا يضيييمن حمايييية المشييياركين وتحقييييق  

نفيذ البحث على عدد من الضوابط الأخلاقية الأساسية، من  أعليييى درجيييات النزاهييية العلميييية ويعتمد ت

 أهمها:  

أولًا، الموافقييية المسيييتنيرة حييييث لييين تجُميييع أي بيانيييات مييين المشييياركين إلا بعيييد إبلاغهيييم  

بشيييكل واضيييح بطبيعييية الدراسييية، أهيييدافها، ميييدة المشييياركة، ونوعيييية البيانيييات التيييي سييييتم  

موافقة على المشاركة طوعًا عبر نموذج إلكتروني مسبق، دون  جمعهيييا وسييييطُلب مييين كيييل مشارك ال

 أي ضغط أو إلزام.  

ثانيييًيا، السيييرية والخصوصيييية اذ سيييتحُفظ جمييييع البيانيييات التيييي يقيييدمها المشييياركون بسيييرية  

تامييية، ولييين تسُييييتخدم إلا لأغييييراض البحييييث العلمييييي كمييييا سييييتعُالج البيانييييات بشييييكل  

يات شخصييية يمكيين أن تقييود إلييى هوييية المشيياركين،  مجمّييييع دون الإشييييارة إلييييى أي معلومي

 التزامًييا بالممارسييات الأخلاقييية المعتمييدة فييي الدراسات الاجتماعية والغذائية.  

ثالثيًييا، الحيييق فيييي الانسيييحاب اذ سييييتم إبيييلاك المشييياركين بيييأن لهيييم الحيييق الكاميييل فيييي  

 الانسيييحاب مييين الدراسة في أي وقت دون أي تبعات، وأن مشاركتهم اختيارية بالكامل.  

رابعيًيييا، الحييييياد العلمييييي حيييييث يلتييييزم الباحييييث بعييييدم التييييأثير علييييى إجابييييات  

المشيييياركين أو تييييوجيههم ،والحفيياظ علييى الموضييوعية التاميية فييي جميييع مراحييل جمييع  

 ر العلمية الحديثة في بحوث السلوك الغذائي.  البيانييات، تحليلهييا، وتفسيييرها، بمييا يتوافييق مع المعايي 

ن البيانييات إلكترونييًيا فييي ملفييات محمييية، ولا  خامسًييا، الاسييتخدام اآميين للبيانييات حيييث تخُييزَّ

 تشُييارك مييعأي جهة خارج إطار الدراسة كما لن تسُتخدم البيانات لأغراض تجارية أو دعائية.  

وبيييذلك، تضيييمن هيييذه الدراسييية احتيييرام حقيييوق المشييياركين والمحافظييية عليييى سيييلامتهم  

 ومصيييالحهم، بميييا يعزز موثوقية النتائج وقابليتها للاعتماد العلمي.  
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 الخاتمة    . 10.3 

قييدّم هييذا الفصييل الإطييار المنهجييي الكامييل للدراسيية المقترحيية، بييدءًا ميين التعريفييات الإجرائييية  

الدقيقيية للمتغيييرات، مييرورًا بتحديييد التصييميم البحثييي، والعينيية، وآليييات جمييع البيانييات، ووصييولًا 

ييتعتمد عليهييا الدراسييية فيييي تحليييل نتائجهيييا ويمثيييل هييذا  إلييى الأسيياليب الإحصييائية التيييي سي 

البنييياء المنهجيييي أداة أساسيييية لضييمان الاتسيياق العلمييي للدراسيية، كمييا يمهييد الطريييق لتفسييير  

، وبشييكل   Meal Kitsالنتييائج المرتقبيية فييي ضييوء مييا أظهرتييه الأدبيييات السييابقة حييول فعالييية

 يسييمح بتقييديم نتييائج قابليية للتطبيييق فييي بيئييات العمل والحياة اليومية.  
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 المقدمة:    . 1.4 

التحليلييية للدراسيية، فهييو الجسيير الييذي تنتقييل ميين خلالييه  يتقييدّم هييذا الفصييل ليشييكّل الركيييزة  

البيانييات الخييامالتييي جُمعييت ميين الميييدان إلييى نتييائج علمييية قابليية للتفسييير والاسييتناد إليهييا  

غيييذائي والسيييلوكي  وتبييرز أهمييية هييذا الفصييل فيييكونيييه يقيييدّم قيييراءة موضيييوعية للواقيييع ال

لعينييية مييين سيييكان مدينييية الريييياض، إذ يعتميييدعليييى مجموعييية مييين الأسييياليب الإحصيييائية  

(  Meal Kitsالحديثييية التيييي تسيييمح بفهيييم العلاقيييات بيييين اسيييتخدام بيييوكس الوجبات الصحية ) 

 الحياة الغذائية لدى الأفراد.  والتحولات التي قد تحُدثها في نمط 

ويسيييتند هيييذا الفصيييل إليييى منهجيييية تحلييييل دقيقييية تعتميييد عليييى الإحصييياء الوصيييفي، اليييذي  

يهيييدف إليييى وصيييف الملاميييح الأساسيييية للبيانيييات، مثيييل المتوسيييطات الحسيييابية والانحيييراف  

اركين وإلييى جانييب ذلييك يييتم تطبيييق الإحصيياء  المعيييياري والاتجاهيييات العاميية آراء المشيي

الاسييتنتاجي الييذي يمكّيين ميين اختبييار الفرضيييات وقييياس قييوة العلاقييات بييين المتغيييرات، وهييو  

مد  مييا يميينح الدراسيية بعييدًا علمييًّيا أعمييق يمكيين ميين خلاله الإجابة على أسئلة البحث بصورة كمية تعت

 على الأدلة.  

ولأن جيييودة التحلييييل تيييرتبط ارتباطًيييا وثيقيًييا بجيييودة الأداة المسيييتخدمة فيييي جميييع البيانيييات،  

فيييإن الفصيييل يبييدأ بالتأكييد ميين صييدق الاسييتبيان وثباتييه، ممييا يعييزز الثقيية فييي الاسييتنتاجات  

وبعييد ذلييك يييتم الانتقييال إلييى عييرض السييمات الديموغرافييية  التييي سيييتم التوصييل إليهييا لاحقيًيا 

والسييلوكية لعينيية الدراسيية، بوصييفها جزءًا أساسياً يساعد على تفسير النتائج وتحليل الاختلافات داخل  

 الفئات.  
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ثييم يتنيياول الفصييل تحليييل كييل محييور ميين محيياور الدراسيية بشييكل وصييفي دقيييق، للكشييف  

عيين أنميياط الاسيييتخدام ومسيييتويات التحسييين أو التغيييير فيييي السيييلوك الغيييذائي كميييا ييييتم  

يائية المناسييبة، مثييل تحلييييل الارتبيياط  اختبيييار فرضييييات الدراسييية باسييتخدام الأسيياليب الإحصي

يؤثر فعلياً في النتائج الغذائية ومدى قوة   Meal Kitsوالانحييدار، بهييدف تحديييد مييا إذا كيييان استخدام  

 هذا التأثير.  

وفيييي نهايتيييه، ييييربط الفصيييل بيييين هيييذه النتيييائج وميييا ورد فيييي الدراسيييات السيييابقة، سيييواء  

المحليييية أو العالمييية، لتحديييد مييدى اتفيياق أو اخييتلاف الظيياهرة محييل الدراسيية مييع الأدبيييات  

صل الخامس، الذي سيقدّم التوصيات واآفاق المستقبلية  العلمييية و يخُتييتم الفصييل بخلاصة تؤسس للف

 للبحث.  

  

 توصيف عينّة الدراسة (الإحصاءات الوصفية لعينة البحث)    . 2.4 

اعتمييدت الدراسيية علييى عينيية ميدانييية ميين الأفييراد المقيمييين فييي مدينيية الرييياض، ضييمن الفئيية  

عامًييا، وهييي الفئيية الأكثيير ارتباطًييا بيينمط الحييياة السييريع   45إلييى   20العمريييةالممتييدة ميين 

والانشييغال الييوظيفيوقييد تييم اختيييار العينيية بطريقيية ميسَّييرة ميين شييمال الرييياض، تحديييدًا ميين  

يييية تقيييدّم خييييارات  منطقيية قريبيية ميين مقيير سييكنالباحيييث، وذليييك بالتعييياون ميييع بقالييية محل

اف مستخدمي  غذائيييية متنوعييية، بميييا فيييي ذليييك المنتجيييات الصحية، وهو ما وفرّ بيئة مناسبة لاستهد

    Meal Kitsأو المهتمين باستخدام. 

واتسيييمت العينييية بتنيييوع ديميييوغرافي ملحيييوظ فقيييد شيييملت ذكيييورًا وإناثييًيا مييين مسيييتويات  

دخيييل مختلفييية ،تتييراوح بييين الييدخل المتوسييط والمرتفييع، وهييو مييا يسييمح بدراسيية الظيياهرة  

كميييا أظهيييرت البيانيييات أن جيييزءًا كبييييرًا  عبيير مجموعيية واسييعة ميين الظيييروف الاجتماعيييية 

مييين المسيييتجيبين يعمليييون فيييي وظيييائف تتطليييب سييياعات عميييل طويلييية ،وهيييو عاميييل  

ميييؤثر فيييي الاعتمييياد عليييى حليييول الوجبيييات السيييريعة أو الجياهزة، ويعطيي أهميية خاصية  

 بوصيفها أداة تسياعد عليى تحسيين السيلوك الغذائي دون استهلاك وقت كبير.   Meal Kitsلدراسية أثير 

كييذلك كشييف تحليييل العينيية عيين اختلافييات فييي مسييتوى التعليييم والخبييرة الغذائييية، حييييث  

شييملت فئييات تمتليييك معرفييية جييييدة بالممارسيييات الصيييحية، وأخيييرى تعتميييد عليييى الخييييارات  
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السيييهلة المتيييوافرة فيييي المتيياجر أو المطيياعم وهييذا التنييوع يعييزز قييدرة الدراسيية علييى تقييديم  

نتييائج أكثيير عمومييية، ويمكيين ميين خلاله تفسير التباينات في التأثر ببوكس الوجبات الصحية بين  

 المشاركين.  

وأهمييية هييذا التوصيييف لا تقييف عنييد حييدود الوصييف نفسييه، بييل تمتييد إلييى كونييه يييوفر خلفييية  

تفسيييرية تسييياعد عليييى فهيييم النتيييائج اللاحقييية فمعرفييية خصيييائص العينييية تتييييح تفسيييير  

ويات اليدخل أو بيين الجنسيين، كميا تمهّيد لاسيتنتاجات  الاختلافيييات بيييين الفئيييات العمريية أو بيين مسيت

على السلوك الغذائي ضمن بيئة حضرية تتميز بوتيرة حياة متسارعة  Meal   Kitsأكثير دقية حيول أثير

 مثل مدينة الرياض.  

 اختبارات الصدق والثبات لأداة البحث    . 3.4 

قبييل الانتقيييال إلييى تحلييييل البيانيييات، كييان مييين الضييروري التأكيييد مييين صييلاحية أداة القيييياس  

 المسيييتخدمة في جمع البيانات ولهذا، تم إجراء اختبارين رئيسيين:  

   (  Validity):اختبار الصدقأولًا، 

تييييم عييييرض الاسييييتبيان علييييى مجموعيييية ميييين المحكّمييييين المتخصصييييين فييييي بحييييوث  

السييييلوك الغييييذائيوالمنيياهج الإحصييائية، للتأكييد ميين ملاءميية فقراتييه لأهييداف الدراسيية ودقتهييا  

الوجبييييات السييييريعة، مسييييتوى الطهييييي  فييي قييياس المفيياهيم، مثييل:الاعتميييياد علييييى 

المنزلييييي، جييييودة النظييييام الغييييذائي، والالتييييزامبالعييادات الصييحية وقييد أكييد المحكّمييون  

سييلامة معظييم الفقييرات بعييد إجييراء تعييديلات طفيفيية، ممييا يشيييرإلى توفر الصدق الظاهري وصدق  

 المحتوى.  

   ( Reliability):اختبار الثباتثانياً، 

( ، وهيييو أحيييد أشيييهر الأدوات  Cronbach’s Alphaاسُيييتخدم معاميييل كرونبييياا ألفيييا)

الإحصيييائية لقيييياس الاتسييياق اليييداخلي بيييين الفقيييرات وأظهيييرت النتيييائج أن جمييييع محييياور  

)، ممييييا يييييدل علييييى أن الأداة  0.70الاسيييتبيان تجييياوزت الحيييد الأدنييييى المقبييييول علمييًيييا (

 تتمتييييع بدرجيييية عالييييية ميييين الاسييييتقرار والموثوقية.  
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وتعييزز هييذه الاختبييارات قييدرة الاسييتبيان علييى قييياس الظييواهر المسييتهدفة بدقيية، وتعُييدّ خطييوة  

 أساسييية لضمان جودة النتائج.  

  

 الإحصاء الوصفي لمتغيرات البحث والإجابة على أسئلة الدراسة    . 4.4 

اعتمييييد التحليييييل الوصييييفي علييييى حسيييياب المتوسييييطات الحسييييابية ،والانحرافييييات  

المعيارييييية، ومسييييتوى الموافقييية عليييى فقيييرات كيييل محيييور مييين محييياور الدراسييية، وذليييك  

 كس الوجبات الصحية.  لفهيييم الاتجاهيييات العامييية للعينييية تجييياه استخدام بو

وأظهييييرت البيانييييات وجييييود تحسّيييين ملحييييوظ فييييي بعييييض الجوانييييب الغذائييييية لييييدى  

 ، مثل:   Meal Kitsالمشيييياركين الييييذين يستخدمون

 انخفاض الاعتماد على الوجبات السريعة.   –

 ارتفاع نسبة الوجبات المنزلية المحضّرة ذاتياً.   –

 تحسّن معتدل في التوازن الغذائي وجودة محتوى الوجبات.  –

كمييا بينّييت النتييائج وجييود تغيييرات سييلوكية مرتبطيية بتخطيييط الوجبييات، وتقليييل هييدر الطعييام،  

وزييييادةالييييوعي بالمكونييييات الغذائييييية وهييييذه المؤشييييرات مهييييدت الطريييييق لاختبييييار  

 تاجي.  الفرضيييييات بشييييكل أعمييييقباستخدام التحليل الاستن

 اختبار فرضيات الدراسة    . 5.4 

اعتميييدت الدراسييية فيييي اختبيييار فرضيييياتها عليييى حزمييية مييين الأسييياليب الإحصيييائية  

الملائمييية لطبيعييية البيانييات ولنييوع العلاقييات المييراد قياسييها وقييد تييم اختيييار هييذه الاختبييارات  

( علييى  Meal Kitsيوكس الوجبييات الصييحية )بمييا يضييمن الدقيية فييي تقييدير أثيير اسييتخدام بي

 مختلييف المتغيييرات الغذائييية والسييلوكية لدى عينّة من سكان مدينة الرياض.  

بهيدف الكشييف عين الفييروق بييين المجموعيات الفرعييية   T-testفيي البداييية ،تيم اسييتخدام اختبييار 

داخييل العينييية، كالمقارنييية بيييين اليييذكور والإنييياث، أو بيييين الفئيييات العمريييية، أو بيييين  

ه الييـ  مسيييتويات اليييدخل المختلفييية وسييمح هييذا الاختبييار بتحديييد مييا إذا كانييت الاسييتجابات تجييا
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Meal Kits   تختلييف جوهرييًيا بييين فئييييات المجتمييييع، ومييييا إذا كييييان الاسييييتخدام المنييييتظم

 يييييرتبط بمنحنييييى غييييذائي أكثيييير اسييييتقرارًا لييييدى مجموعات دون أخرى.  

( لقييياس اتجيياه العلاقيية بييين كثافيية  Pearson Correlationكمييا تييم تطبييييق تحليييل الارتبيياط )

مين جهية، ومسيتويات الجيودة الغذائيية والسيلوك الغيذائي مين جهية أخيرى وقيد   Meal Kitsاسيتخدام 

أظهييرت النتييائج وجييود ارتبيياط موجييب دال إحصييائياً، مييا يشييير إلييى أن زيييادة الاعتميياد  

ترافقييه زيييادة فييي جييودة النظييام الغييذائي لييدى المشيياركين، خصوصًييا فييي  Meal   Kitsعلييى

 مجييال تقليييل الوجبييات السريعة وزيادة الطهي المنزلي.  

وبهييييدف تحديييييد قييييوة هييييذا التييييأثير بدقيييية، تييييم اسييييتخدام تحليييييل الانحييييدار  

، الييذي يسييمح بفحييص قييدرة  Simple  )  (Regression Analysisالبسيييييط

   Mealالمتغييير المسييتقل (اسييتخدام 

Kits  علييى التنبيييؤ بيييالمتغيرات التابعييية (مثييل التخطيييط الغيييذائي، تقليييل الهيييدر، أو الالتييزام (

بالعيييادات الصييحية) وقييد بييينّ تحليييل الانحييدار أن الاسييتخدام المنييتظم للوجبييات الجيياهزة  

يييي تفسييييير التحسيييين فييييي السييييلوك الغييييذائي،  للتحضييير يشييكّل متغيييرً ا تنبؤييًيييا قوييًيييا في

 مييييع وجييييود معيييياملات انحييييدار داليييية تييييدعم الفرضيات الأساسية للدراسة.  

وبنيياءً علييى ذلييك، يمُكيين القييول إن الفرضيييات التييي طرحتهييا الدراسيية حييازت دعمًييا كميييًا  

ليسييت مجييرد أداة لتييوفير الوقييت، بييل تييؤثر   Meal Kitsواضييحًا، إذأظهييرت الاختبييارات أن  

 مباشييرة فييي نمييطالاستهلاك الغذائي وتساعد على تبني سلوك صحي أكثر توازناً.  

 ربط النتائج بالدراسات السابقة    . 6.4 

تكشييف مقارنيية نتييائج هييذه الدراسيية مييع مييا ورد فييي الأدبيييات العلمييية العالمييية عيين انسييجام  

لافييت يعييزز موثوقيية النتيائج ويعمّيق فهيم الظياهرة قييد البحيث فقيد أظهيرت هيذه الدراسية أن اسيتخدام  

Meal Kits   يييؤدي إلييى تحسييين جييودة النظييام الغييذائي وزيييادة معييدلات الطهييي المنزلييي، وهييي

، التييي وجييدت ارتباطًييا واضييحًا  Mills et al. (2017)النتييائج ذاتهييا التييي أكّييدت عليهييا دراسيية  

 بييين حلييول الوجبييات الجاهزة للتحضير وبين اتباع نظام غذائي أكثر انتظامًا.  
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،  Robinson-Oghogho et al. (2022)كميييا تتقييياطع النتيييائج ميييع ميييا توصيييلت إلييييه 

تسيياعد الأفييراد الييذين يعييانون ميين انشييغال يييومي مرتفييع   Meal Kitsالتيييي أشييارت إلييى أن 

علييى الالتييزام بخيييارات غذائييية صيييحية، وتقلييل ميين اعتميييادهم علييى الوجبيييات السييريعة وهييذا  

طبيعيييية  يبييييرز ال —الغربييييية والشييييرق أوسييييطية— التشيييابه بييين السيييياقات المختلفيييية

 العالمييييية لسييييلوك المسييييتهلك حييييين يتعييييرض لضغط الوقت.  

وتقتييرب نتييائج الدراسيية أيضًييا ميين التحليييلات التييي قييدمتها الأدبيييات المعاصييرة حييول السييلوك  

الغييذائي، والتييي تركّييز علييى أن الوقييت والحييافز ميين أهييم العوامييل المييؤثرة فييي اختيييار  

العناصييير الأساسيييية للطهيييي فيييي صيييورة  الأطعميية وقييد أظهييرت عييدة دراسيييات أن تيييوفير 

جييياهزة نسيييبياً يرفيييع احتميييالات الالتيييزام بالطبخ المنزلي، وهو ما تؤكده البيانات المستخلصة من  

 سكان مدينة الرياض في هذه الدراسة.  

وهيييذا التيييرابط بيييين النتيييائج والدراسيييات السيييابقة يمييينح الدراسييية قيييوة تفسييييرية إضيييافية،  

ويشيييير إليييى أن التحسيين الييذي أبييداه المشيياركون لا يعييود إلييى عوامييل ظرفييية محلييية فقييط،  

ع يتعليّييق بتنييامي حلييول الوجبيييات الصييحية الجيياهزة  بييل يشييكّل جييزءًا ميين نمييط عييالمي واسيي

 للتحضيييير وانتشييارها بوصييفها وسييييلة عملية لتحسين السلوك الغذائي.  

  

 الخاتمة    . 7.4 

يمثييل هييذا الفصييل نقطيية التحييول فييي الدراسيية، حيييث انتقلييت البيانييات ميين مرحليية الجمييع  

والتنظيييم إلييىمرحلييية التحلييييل والفهيييم والاسيييتنتاج وقيييد أظهيييرت النتيييائج التحليليييية مجموعييية  

ييييتخدام بييييوكس الوجبييييات الصييييحية علييييى  مييين المؤشيييرات المهمييية حييييول أثيييير اس

السييييلوك الغييييذائي لسييييكان مدينيييية الرييييياض ،وخصوصًا لأولئك الذين يعانون من ضيق الوقت أو  

 ضغط العمل.  

والتحسيين فييي جييودة   Meal Kitsوأبييرزت النتييائج وجييود علاقيية إيجابييية داليية إحصييائياً بييين 

النظييام الغيييذائي، بميييا فيييي ذليييك زييييادة اعتمييياد المشييياركين عليييى الطهيييي المنزليييي،  

وانخفييياض اللجيييوء إلييييى الوجبيييات السيييريعة، وارتفييياع مسيييتوى التخطييييط الغيييذائي،  
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بالإضيييافة إليييى انخفييياض ملميييوس فيييي هيييدر الطعيييام داخيييل المنيييازل كميييا أكيييدت  

الاختبيييارات أن الاسيييتخدام المنيييتظم لهيييذه الوجبيييات يشيييكّل مكوّنييًيا تنبؤياً مهمًا في تحسين السلوك  

 الغذائي، وهو ما يدعم فرضيات الدراسة.  

وبالمقارنيييية مييييع الأدبيييييات السييييابقة، اتضييييح أن نتييييائج هييييذه الدراسيييية تتوافييييق مييييع  

الاتجاهييييات العلمييييية العالميييية، مميييا يعيييزز مصيييداقية النتيييائج ويفيييتح المجيييال لتوصييييات  

 ييية وصحية تستهدف الفئات المشغولة داخل المجتمع السعودي.  قيييد تسيييهم فيييي بنييياء بيييرامج غذائي 

ويمهييد هييذا الفصييل للانتقييال إلييى الفصييل الأخييير، الييذي سيييعرض خلاصيية عاميية للدراسيية،  

ويييربط بييين أهييدافها ونتائجهييا، ويقتييرح مجموعيية ميين التوصيييات العملييية، بالإضييافة إلييى  

اللاحقييية لتطيييوير فهييييم أعميييق   طييرح مسييارات مسييتقبلية يمكييين أن تعتميييدها الدراسييييات 

 لسيييلوك المسييييتهلك الغيييذائي فيييي البيئييييات الحضرية.  
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