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DISEASES IN HUMANS 

S
ci

en
ti

fi
c 

S
u

p
er

vi
so

r 

 

ي
لم

لع
ف ا

شر
 الم

 العلاقة بين النظام الغذائي والأمراض المزمنة لدى البشر
Abstract: The relationship between diet and chronic diseases is well-documented, with 

poor dietary choices linked to obesity, heart disease, and diabetes. Key factors include 

high sugar and unhealthy fat intake, while diets rich in fruits and whole grains provide 

protective benefits. 
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Introduction المقدمة  
Diet plays a critical role in influencing the development and progression of chronic 

diseases in humans. Increasing evidence indicates that dietary patterns, including the 

consumption of specific nutrients and food groups, significantly impact health 

outcomes. Conditions such as obesity, heart disease, type 2 diabetes, and certain 

cancers have been linked to poor dietary choices, characterized by high sugar, 

unhealthy fats, and low intake of fruits and vegetables. Understanding the relationship 

between diet and chronic diseases is essential for developing effective prevention 

strategies. This report aims to explore the intricate connections between dietary habits 

and chronic health conditions, highlighting the importance of nutrition in promoting 

overall well-being. 

وماببببببام البببببب    م لبببببب م  بببببب ثم   بببببب   م اا  لبببببب مابببببب  م يلعببببببام الغببببببورم احببببببف  امتأثي معوىبببببباي

 لوصبببببب م ابشبببببب  م شبببببب  م  تابببببب م اال  يبببببب ،مبابببببب م ام  لااببببببو م احف   بببببب  م اببببببوماببببببام ابببببب م ىببببببل   م

غف   ببببب مأ تا  بببببوحمغف   ببببب م  ببببب ت، م ببببب   م شبببببد مُب ببببب م لببببب م اللبببببو  م ا ببببب    مأ ببببب مث   ببببب م

عبببببببواحم نببببببب م اقبببببببال مأ  ببببببب   م االبببببببامأت  م اقبببببببد  م ببببببب م الببببببب  م انبببببببولاامأ عببببببب م لاببببببب   م

 اقبببببب  وام وا  ببببببوث حم احف   بببببب مغ بببببب م ا بببببب    م الببببببام لا بببببب م وث  ببببببو ملاقببببببب م اقببببببد مأ ابببببب   ام

أ ا ضبببببب  أ ح مي عبببببب ما ببببببمم اع  بببببب م بببببب  م الغببببببورم احببببببف  اممغ بببببب م ا بببببب   مأ لبببببب م لببببببوأ م ا   ُبببببب 

أ   بببببب   م اا  لبببببب م  بببببب ي م ىوىبببببب يوما اببببببدم ىببببببل    ت وحمأ و  بببببب ماعوابببببب  مي بببببب  م ببببببف م الا يبببببب م

بابببببب م ىلدشببببببو م ابببببب أ  دم ااعابببببب ،م بببببب  م اعببببببوت حم احف   بببببب مأ ا ببببببواحم ا بببببب   م اا  لبببببب  م ببببببدم

   قل دم اض  م ل م  ا  م الحفي ماام ع ي م ا   م اعو  

Results and discussion النتائج والمناقشة 
The relationship between diet and chronic diseases in humans is well-

established, with numerous studies highlighting how dietary patterns 

influence health outcomes. Key findings from recent research indicate that 

both the quality and quantity of dietary intake significantly affect the risk of 

developing chronic diseases such as heart disease, stroke, type 2 diabetes, 

and certain cancers. 

Dietary Factors and Chronic Disease Risk 

1. High Sugar and Refined Carbohydrates: Diets high in sugar and 

refined carbohydrates are linked to increased risks of obesity, type 2 

diabetes, and metabolic syndrome. Excessive sugar intake can lead to insulin 

resistance, a precursor to diabetes, and contribute to weight gain [1]. 

2. Saturated and Trans Fats: Consumption of saturated and trans fats 

is associated with elevated cholesterol levels and increased risk of 

cardiovascular diseases. These unhealthy fats can lead to the development of 

atherosclerosis, which is a significant risk factor for heart attacks and 

strokes[2]. 

3. Sodium Intake: High sodium consumption is a major contributor to 

hypertension, which is a leading risk factor for heart disease and stroke. 

Reducing sodium intake can significantly lower blood pressure and improve 

cardiovascular health [2]. 

4. Protective Dietary Components: Conversely, diets rich in fruits, 

vegetables, whole grains, and healthy fats (such as those found in nuts and 

fish) are associated with a lower risk of chronic diseases. These foods 

provide essential nutrients and antioxidants that help combat inflammation 

and oxidative stress, both of which are linked to chronic disease 

development[3]. 

5. Specific Dietary Patterns: Research has shown that adherence to 

specific dietary patterns, such as the Mediterranean diet, is inversely 

associated with the risk of various chronic diseases. This diet emphasizes 

whole foods, healthy fats, and a high intake of plant-based foods, which 

contribute to better health outcomes [3]. 

The findings underscore the importance of promoting healthy eating 

habits as a public health strategy to reduce the burden of chronic diseases. 

Interventions aimed at improving dietary quality, such as nutrition education 

and access to healthy foods, can play a crucial role in preventing chronic 

diseases. Additionally, healthcare professionals should encourage patients to 

adopt healthier dietary patterns and make informed food choices to enhance 

their overall health and well-being. 

اا  ل ما  م ابشببب مث ىببب   مع ّم  قبببل دم اع ي م  م ا ث ىبببوحم اع   م   م الغورم احف  امأ      م 

 اضبب  م ل مُ    م     م  لااو م احف    م ل م اللو  م ا بب    مأ شبب  م اللو  م ا   قبب  ماح  وةم ا  ين مبا م

 امج ت،مأُا  م اا خ  م احف  ام     ام شد مُب  م ل مخ  م لإصو  م      م   ل م ن م     م االام

  ا  وغ  مأت  م اقد  م  م ال  م انولاامأ ع م لا   م اق  وا أ اقدل م

 العوامل الغذائية ومخاطر الأمراض المزمنة

   بدم  لاغابب م احببف   بب م احل بب م ببواقببببببد ممارتفااان نساااااابااة السااااااكر والكربو ياادرا  المكرر    1

أ اد      ث حم ااد ث،م  يوت،م  و  م اقبببببال مأت  م اقبببببد  م  م ال  م انولاامأ ل ل  م الان  م احف  ا م

ياد م امي ت م لإا   ماام لوأ م اقبببد مبا م اوأ  م  لاقببب ا   مأ ام ا   ماا  م اقبببد   مأيقبببو مماام

 [ 1ليوت،م ا لام]

ي  بدم ىبببببل   م ا   ام ااشببببببع مأ اال  ا م وث  و م قبببببل يوحمموالمتحولة  الد ون المشااااابعة  2

 اد ا قببببببل أ مأليوت،مخ  م لإصببببببو  م      م االامأ  أ   م ا   ي  مياد م ام  ت م ف م ا   امغ  م

 ا ببببب   مبا م لإصبببببو  م ل بببببلام اشببببب  ي   مأ  م و  مخ  مُب  مايصبببببو  م وال  وحم االب  مأ اقبببببدلوحم

 [ 2 ا  وغ  ]

ومث  قبب يوماام ث  و ماببحدم ا ر متناول الصااوديوم  3 قببو اي :مي ع  م ىببل   م ا بب تي رم دا وحمُب  ،م  

أ  م و  مخ  مث  قام     م االامأ اقدل م ا  وغ   مي اد م امي  ت م ال  م لوأ م ا  تي رمبا مخ  م

 [ 2احدم ا رم شد مُب  مأ  ق  مص  م االامأ  أ   م ا   ي م]

 ل م الا  م  م ابب  م   بدم  لاغابب م احببف   بب م احل بب م ببوا   ُبب ممئيااة الوقااائيااة المكونااا  الغااذا  4

أ ا ضبب  أ حمأ ا ب ام ادو ل مأ ا   ام ا بب   م  ن م ل م اا ج ت،ماام اادقبب  حمأ  ىبباو ضم ولا  و م

مخ  م لإصببو  م و     م اا  ل  م   ا م ف م   عا م اعلوصبب م احف    م  ىببوىبب  مأ ضببوت حم  ُقبب ،م الا

 [ 3  قو  ماام دوا  م اال و وحمأ لإج وتم ال ُق   مأُ  اوم   بدم ل  ثم      م اا  ل م]

حدد    5 ية مُ غذائ ماط  حف  اممأن غورم ا ن م ال غف    م    ت، م  او م  ظ  حم    وةم ام اال  رم  لا

  ام ل م   عا م اال ىببب ا مي  بدم دقببب يوم    م لإصبببو  م      م   ل م   لل   مي  ُ م ف م الغورم احف

لو  م بو    م اومي قبببببببو مماام  قبببببب  م ال لوأ مُا وحمُب  ،م  م   عا م ال ا   ام ا بببببب   مأ  دو ل مأ   ا

 [ 3 ا    ]

   ُ م اللو  م ل م  ا  م ع ي م وت حم  ُ م ا بببببب   مُوىببببببل    ت  مصبببببب   م و  مال  م  م ا م

الغورم احف  ا م ن م النا فم احف  امأ  ا  م      م اا  ل  مياد مالل خ حم ا     مبا م  قبببببب  مج ت،م 

وماام ا  وي م  م      م اا  ل  مبابببببوا يمبا م ا  ميلبحام ل م    عا م ا ببببب    م ام لعامتأثي معوىببببباي

 خ و  ام ا  وي م ا    م شت دم اا ا م ل م  بو م لااو مغف    مص   مأ خل وثم غفي م  ثأى مالع ي م

 ص ل ممأثاو  ل مم شد م ور 

Conclusion  الخاتمة 
The link between diet and chronic diseases is clear, with specific dietary 

components and patterns significantly influencing health outcomes. Addressing dietary 

habits through public health initiatives and individual counseling can help mitigate the 

risks associated with chronic diseases. 

 اع   م   م الغورم احف  امأ      م اا  ل مأ اببب   مب م    م د لاوحمأ لااو مغف    م   ت،م شبببد م

شوث حم ُب  م ل م اللو  م ا     مأياد مااعوات م اعوت حم احف    م  مخ  م بوتث حم ا   م اعو  مأ اىل

   ماام ال   فم  م اا و  م اا  ب  م و     م اا  ل   ا  تي م ام قو
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