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إخلاء مسئولية  

هذه المادة تتوفر للتثقيف العام فقط.. أي تطبيق لما تم طرحه يتم عن وعي ومسئولية تامة من طرف القارئ نفسه، وعلى مسئوليته الخاصة، وبعد دراسته وإطلاعه الشامل، ومراجعة جهات الاختصاص 
بشأن حالته الشخصية أو المرضية. لن يتحمل المؤلف أو الناشر أية مسئولية من اتباع القارئ للمقترحات سواءً بشكل صحيح أو خاطئ.

Aأريد �أطفالًا �أ�صحاء�



حاولت في هذا الكتاب �أن �أجمع بين معلوماتي ك�أخ�صائية تغذية، وخبرتي ك�أم، لأنني �أدرك تماماً �صعوبة �إقناع الأطفال بالأكل 
ال�صحي، وال�شعور بالذنب والتق�صير، وقيود الوقت، وعدم امتلاك الطاقة للتفكير في العادات الغذائية ال�صحية �أو حتى الطهو. 

و�أعرف �أي�ضاً �شعور الأم حينما يرف�ض طفلها الأطعمة ال�صحية التي تقدمها له، �أو ينفجر غا�ضباً في محل الت�سوق، �أو يطلب قطعة 
�شوكولاتة قبل موعد الوجبة الرئي�سية.

لذا، بدلًا من �أن يملأ هذا الكتاب ر�أ�سك بالنظريات والأرقام والر�سوم البيانية، ف�إنه يعطيك ن�صائح عملية �سهلة التطبيق حول كيفية 
التعامل مع �صحة الأطفال ب�صفة يومية. هذا الكتاب يتعلق بو�ضع �أهداف واقعية لنف�سك ولأطفالك، وتنفيذ �أفكار ون�صائح التغذية 

و�أ�سلوب الحياة التي �أفادت كثيراً من الآباء ومقدمي الرعاية الآخرين؛ ويمكنها الآن �أن تفيدك �أنت �أي�ضاً.
�أتذكر عندما دخلت ابنتي الح�ضانة منذ �سنوات طويلة، تعرفت على عالم الدرا�سة؛ �صديقات ابنتي، ومدر�سيها، والآباء الآخرين. 

ولاحظت �أثناء زياراتي اليومية لدار الح�ضانة �أن معظم الأطفال يتناولون �أطعمة كثيرة ال�سكر، �أو الملح، �أو الدهون، وهي �أطعمة - بدلًا 
من �أن تفيدهم في مرحلة النمو-  كانت ت�ضرهم وتقلل فترات التركيز لديهم وتعر�ضهم للأمرا�ض المتكررة.

وبعد مناق�شات كثيرة مع الآباء والمدر�سين على مر ال�سنين، �أدركت �أنهم على الرغم من حبهم ال�شديد للأطفال ورغبتهم ال�شديدة في 
تح�سين �أكلهم، �إلا انهم لا يعرفون �أين وكيف يبدؤون بالتغيير. 

فمن خلال هذا الكتاب، �آمل �أن:
	�أ�شجع الآباء على فهم الرابط بين �صحة الأطفال ونظامهم الغذائي ونمط حياتهم. .
	�أزيل الغمو�ض عن ن�صائح ال�صحة والتغذية، و�أ�صحح �أي خرافات ومفاهيم خاطئة. .

	�أعطي الآباء و�أولياء الأمور نقطة بداية ون�صائح واقعية ي�سهل اتباعها. .
	�أحث المجتمع على لعب دور فعال في تح�سين �صحة الأطفال. .

�أو كنت مرتبطة برعاية الأطفال ب�أي طريقة �أخرى، يمكنك الا�ستفادة من هذا  �أو معلمةً،  �أو خالة،  �أو عمة،  �أو جدة،  �أماً،  �سواء كنت 
الكتاب. حتى الأطباء، والممر�ضات، والم�شرفون على دور الأيتام، والمتطوعون في الم�ؤ�س�سات الخيرية، ومدربو اللياقة البدنية قد يجدوه 

مفيداً ككتاب ن�صائح حول التغذية.
المعلومات التي يحتويها هذا الكتاب تخ�ص في الغالب الأطفال فوق �سن الثانية وحتى مرحلة البلوغ؛ �إلا �أن با�ستطاعتك تطبيق الاقتراحات 

الخا�صة بال�صحة والتغذية على العائلة ب�أ�سرها.
ي�ستجيب الأطفال ب�سرعة و�سهولة للتح�سينات التي تجرى على النظام الغذائي و�أ�سلوب الحياة، و�سرعان ما تبد�أ النتائج في الظهور. 
المثلى  ال�صحة  نتحرك تجاه  �أن  �إيجابياً في محاولة تح�سينها، يمكننا جميعاً حينئذ  دوراً  وتلعبي  اهتمامك  تولي �صحتهم  �أن  وبمجرد 

ون�ساعد الأطفال على الأداء ب�أق�صى قدراتهم الذهنية والبدنية.
�أف�ضل هدية يمكنك أن تقدميها لطفلك هي الاهتمام ب�صحته. 

 
كل التوفيق لك

علياء الم�ؤيد

مقدمة

B المقدمة
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هاج�س كل �أم و �أب
هل يعاني طفلي من م�شكلة؟

�إذا كنت مثل كثير من الآباء والأمهات الذين تحدثت معهم، فربما لديك �أحد المخاوف والهواج�س 
ال�شائعة التالية:

"طفلي لا يقبل الأكل ال�صحي" 	·
"طفلي لا يتقدم نموه مثل �سائر الأطفال" 	·

"طفلي متقلب المزاج ومفرط الحركة" 	·
"طفلي يزداد �أو ينق�ص وزنه، ولا �أعرف ماذا �أفعل" 	·

"طفلي يعاني من حالة نق�ص غذائي" 	·
هناك العديد من العنا�صر الغذائية ال�ضرورية لبناء ج�سد، وعقل، وجهاز ع�صبي �سليم. وي�ؤثر �سوء 
التغذية العام �سلباً على النمو والتطور البدني للأطفال ال�صغار، وعلى حا�صل ذكائهم، وقدرتهم 
وقابليتهم  الطاقة،  وم�ستويات  وال�سلوكيات،  اللغوية،  والمهارات  الحركي،  والتنا�سق  التفكير،  على 
للإ�صابة بالأمرا�ض.  بل �إن الأطفال الذين يعانون �سوء التغذية قد يعانون من توقف التطور والنمو 
والعجز عن الا�ستفادة من البيئة التي يعي�شون فيها �أو المدر�سة التي يتعلمون فيها. ويمكن �أن ي�سبب 
�سوء التغذية �آثاراً ت�ستمر مع الأطفال طوال عمرهم، وقد يقلل �إنتاجيتهم حتى بعد �أن ي�صلوا �إلى 

�سن البلوغ.
�أعرا�ض �شائعة

ب�أطفالهم. ف�إنهم  "خبراء" بالفطرة عندما يتعلق الأمر  الآباء ومقدمي الرعاية يكونون  كثير من 
عن  ��سؤالهم  يمكن  من  خير  يكونون  ما  وغالباً  ما،  خط�أ  هناك  يكون  عندما  الفور  على  يعرفون 
التغيرات في الأعرا�ض التي يعاني منها �أطفالهم �أو �سلوكياتهم العامة. ومع ذلك، فقد �أوردت فيما 

يلي مجموعة من الأعرا�ض التي ي�ستحب الانتباه لها:
تذكري �أنه من الطبيعي جداً �أن تتفاوت �أعرا�ض الطفل من يوم لآخر. ومن المهم �أن تراقبي باهتمام 
قبل  تنبهك  تحذيرية  �إ�شارات  يلي  فيما  المذكورة  الأعرا�ض  وتعتبر  جوهرية.  تغيرات  �أية  حدوث 

حدوث حالة �سوء تغذية �شديدة:
 ال�شهية: من الطبيعي تماماً �أن تتفاوت �شهية الأطفال تبعاً لآلية داخلية لديهم تحدد ما يحتاجونه 
ومتى يحتاجونه. ولكن عليك �أن تنتبهي لأي تغير مفاجئ مثل حدوث انخفا�ض �شديد في ال�شهية، 
�أو �إفراط في تناول الطعام، �أو زيادة في العط�ش، �أو تغير حاد في تف�ضيلات الأطعمة والنكهات.

هل تعلم؟

حالات نق�ص التغذية التي ت�صيب 
من  الأولى  ال�سنوات  في  الطفل 
على  �سلباً  ت�ؤثر  �أن  يمكن  حياته 
الت�أثير  يعني  وهذا  المخ؛  نمو 

على التطور النف�سي �أي�ضاً.
�سوء  يعانون  الذين  الأطفال 
غ�ضباً  �أ�سرع  يكونون  التغذية 
المزيد  ويعانون  عدوانية  و�أكثر 
ونوبات  المزاجية  التقلبات  من 

ال�صداع.
لأطفال  متابعة  درا�سة  اكت�شفت 
في  زيادة  حدوث  �صغار 
والميول  ال�سلوكية  الا�ضطرابات 
العدوانية لدى الأطفال الم�صابين 

ب�سوء التغذية �أثناء نموهم.
طبقاً لنف�س الدرا�سة، ف�إن الأطفال 
الذين عانوا من نق�ص البروتين، 
وبع�ض  والحديد،  والزنك، 
الثالثة  �سن  في  ب  فيتامينات 
 %41 بن�سبة  ظهرت لديهم زيادة 
حينما  العدوانية  الميول  في 
وزيادة  الثامنة،  �سن  �إلى  و�صلوا 
ال�سلوكيات  في   %51 بن�سبة 
للمجتمع  المعادية  العنيفة 
ال�سابعة  �سن  �إلى  و�صلوا  حينما 
الوحيد  الفارق  وكان  ع�شر. 
لديهم على مر ال�سنين ينح�صر في 

نظامهم الغذائي.
الأطفال  ي�أكله  لما  بالنظر 
�أنف�سنا نواجه خطر  اليوم، نجد 
غير  الأطفال  من  جيل  تن�شئة 
وال�ضعاف  عاطفياً،  الم�ستقرين 
يح�صلون  لا  والذين  بدنياً، 
والمعادن  الفيتامينات  على 
وظائفهم  ي�ؤدوا  لكي  ال�ضرورية 

بكفاءة عند الكبر.



5تنقية النظام الغذائي

اله�ضم: في �ضوء ما ي�أكله الأطفال هذه الأيام، لا عجب �أن يعانوا �أحياناً من ا�ضطرابات ه�ضمية. ولكن �إذا و�صل الأمر �إلى  	
حدوث قيء متكرر، �أو انتفاخ، �أو غازات، �أو �إم�ساك، �أو �إ�سهال، �أو �آلام عند التبرز، �أو وجود طعام غير مه�ضوم )�أو حتى 

ديدان �أو دم( في البراز، فهذا يتطلب اهتماماً فورياً.
م�ستويات الطاقة:عادة ما تكون م�ستويات الطاقة �أف�ضل م�ؤ�شر لل�صحة. �إذ يجب �أن يكون الطفل منتبهاً ون�شطاً. ابحثي عن  	
الواجبات  مثل  �أ�شياء  �أداء  لعدم  المعتاد  عن  زائد  ب�شكل  الأعذار  واختلاق  والك�سل،  الإرهاق،  مثل  الطاقة  نق�ص  علامات 

المدر�سية، �أو الألعاب الريا�ضية؛ �أو عك�س ذلك من علامات فرط الن�شاط.
المزاج وال�سلوك: يعتبر مزاج الطفل و�سلوكه، بدرجة كبيرة، انعكا�ساً ل�صحتة. انتبهي للتقلبات المزاجية، �أو نوبات الغ�ضب، �أو ال�سلبية، �أو  	  

الميول العدوانية، �أو القلق/الخوف، �أو زيادة الطلبات، �أو �شدة التعلق، �أو فرط الح�سا�سية، �أو انخفا�ض م�ستويات التركيز.
�أنماط النوم:من ال�صعب �ألا تلاحظ الأم وجود م�شكلة وا�ضحة في النوم. يجب التعامل مع �أي تغيرات �شديدة في �أنماط النوم  	
مثل حدوث الأرق، النوم المتقطع، الا�ستيقاظ المتكرر في الليل، التبول الليلي، ازدياد الحاجة للنوم، قلة الحاجة للنوم، �صعوبة 

الا�ستيقاظ.
�أو  الدرا�سي،  العام  ب�شكل متكرر في بداية  العدوى  الأطفال ي�صابون بنزلات البرد وغيرها من حالات  ف�إن  بالطبع  المناعة:  	
الانتقال لمدر�سة جديدة، �أو عند تغير ف�صول ال�سنة. ولكن انتبهي لحالات العدوى �أو الالتهابات المتكررة في الأذن �أو غيرها، 
�أو كثرة تكون المخاط في الأنف و/�أو ال�صدر، �أو �أزيز ال�صدر، �أو الربو، �أو التهاب الحلق المتكرر، �أو كثرة العطا�س، �أو حالات 

الح�سا�سية المو�سمية.
انتبهي  ولكن  النمو،  طفرات  حدوث  مع  الأطفال  �أوزان  تتغير  ما  فعادة  لل�صحة،  جيداً  م�ؤ�شراً  دائماً  الوزن  يعتبر  الوزن:لا  	

لحدوث �أي زيادة مفاجئة �أو نق�ص مفاجئ في الوزن.
الجلد:يعتبر الجلد م�ؤ�شراً مرئياً وا�ضحاً لل�صحة. انتبهي جيداً �إذا �أ�صبح الجلد �شاحباً، �أو مبقعاً، �أو جافاً، �أو بطيء الالتئام،  	
�أو �إذا ظهرت فيه الكدمات �أو الطفح �أو البثور. احر�صي على مراقبة حالة جلد طفلك في كل مكان من ج�سمه، فمعظم حالات 
الطفح وغيرها من العلامات المر�ضية للجلد لي�ست مقت�صرة على الوجه. و�إذا كان الأطفال �أكبر �سناً، فعوديهم على مراقبة 

جلدهم ب�أنف�سهم.
ال�شعر: ت�أكدي من �أن �شعر طفلك م�ستمر في النمو. لاحظي �أي زيادة في �سقوط ال�شعر، �أو جفاف ال�شعر، �أو تق�شر فروة الر�أ�س. 	

�أو  العينان: تعتبر العينان م�ؤ�شراً جيداً لل�صحة. لاحظي تكون هالات �سوداء �أ�سفل العينين، �أو احمرار العينين �أو تغيمهما،  	
�شحوب الجفنين )داخل الجفنين ال�سفليين(.

الأظافر: �أظافر طفلك يمكن �أن تخبرك بالكثير عن �صحته. هل هي �شاحبة �أو متق�صفة؟ هل تنك�سر ب�سهولة؟ هل بها خطوط  	
بارزة �أو بقع بي�ضاء؟

هاج�س 
كل �أم 

و�أب
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بال�سعرات  المليئة  المعالجة،  الأطعمة  �أدت 
الم�شبعة،  والدهون  المكرر  وال�سكر  الحرارية 
والفقيرة في العنا�صر الغذائية �إلى ن�شوء جيل من 
الأطفال م�صاب بفرط التغذية فيما يتعلق بال�سعرات 
فيما  التغذية  ب�سوء  �أي�ضاً  م�صاب  ولكنه  الحرارية 
عنا�صر  وثمة  والمعادن.  بالفيتامينات  يتعلق 
غذائية �أ�سا�سية ي�شيع نق�صها في �أطفال اليوم وهي: 
�أوميجا-3  و�أحما�ض  والمغني�سيوم،  الكال�سيوم 
و�إليك  والزنك.  د،  وفيتامين  والحديد،  الدهنية، 
العنا�صر  هذه  تلعبها  التي  للأدوار  موجزاً  �شرحاً 
فيما يتعلق بال�صحة والنمو، وملخ�صاً لم�صادرها 
هذه  م�ستويات  زيادة  على  لم�ساعدتك  الغذائية 

العنا�صر في طعام طفلك:

�أثناء  وجودهما  مهم  والمغني�سيوم  الكال�سيوم 
كتلة  تزداد  حينما  والمراهقة،  الطفولة  مرحلتي 
وا�ستهلاك  ذروتها؛  �إلى  العظام  كتلة  وت�صل  الج�سم 
هذه  خلال  كافٍ  بقدر  والمغني�سيوم  الكال�سيوم 
لك�سر  التعر�ض  مخاطر  يقلل  �أن  يمكن  الفترة 
وه�شا�شة العظام في الم�ستقبل. ولا تقت�صر م�صادر 
الكال�سيوم على منتجات الألبان الحيوانية )التي قد 
ت�سبب بع�ض الم�شاكل ال�صحية في بع�ض الأطفال(، 
�أي�ضا  موجودان  والمغني�سيوم  الكال�سيوم  ان  بل 
والطحالب  الخ�ضراء،  الورقية  الخ�ضراوات  في 
والتوفو،  والبذور،  والمك�سرات،  البحرية، 
ال�سوداء  الحنطة  مثل  الكاملة  والحبوب  والبقول، 
والكينوا. ويحتاج الكال�سيوم لعن�صر المغني�سيوم 

و فيتامين د لكي يتم امت�صا�صه بطريقة كاملة.

ويمكن �أن تت�سبب الم�شروبات الغازية التي تحتوي 
على م�ستويات عالية من الف�سفور في جعل الج�سم 
ي�سحب الكال�سيوم من العظام، مما ي�ؤدي بالتالي 

�إلى �ضعفها.

مخ  لنمو  �ضرورية  الدهنية  �أوميجا-3  �أحما�ض 
بين  ارتباط  وجود  الدرا�سات  �أظهرت  وقد  الطفل؛ 
وبين  الن�شاط  فرط  مع  الانتباه  نق�ص  ا�ضطراب 
لدى  الدهنية  الأحما�ض  هذه  م�ستويات  انخفا�ض 

الدهنية  الأحما�ض  هذه  توجد  �أن  ويمكن  الأطفال. 
في الأ�سماك الزيتية مثل ال�سلمون والماكريل )وفي 
الزيوت  في  توجد  كما  بالطبع(  الأ�سماك  زيوت 
وبذر  والجوز،  الكتان،  بذر  زيوت  مثل  النباتية 

اليقطين، واللفت.

الحديد �ضروري للج�سم لعمليات نقل الأك�سجين، 
و�إنتاج الطاقة، ونمو الخلايا والأن�سجة، وتكوين 
�أن  ويمكن  المخ(  )كيميائيات  الع�صبية  الناقلات 
العن�صر في وقت مبكر من الحياة  ي�ؤدي نق�ص هذا 
وم�شكلات  المناعة،  جهاز  و�ضعف  النمو،  لإعاقة 
في التعلم، وا�ضطرابات �سلوكية. وكثيراً ما يحدث 

نق�ص الحديد لدى الأطفال في طور النمو.

م�صادر  من  ي�أتي  قد  الحديد  �أن  بالذكر  وجدير 
نباتية  م�صادر  �أو  الحمراء،  اللحوم  مثل  حيوانية 
مثل المك�سرات، والبذور، والبقول، والخ�ضراوات 
الورقية الخ�ضراء، والبامية، والب�سلة، والفواكه 
لأطعمة  يحتاج  وهو  الأ�سود؛  والع�سل  المجففة، 
وع�صير  الحم�ضية  الفواكه  مثل  ج  بفيتامين  غنية 

الفاكهة والطماطم لت�ساعد على امت�صا�صه.

ملحوظة: تناول ال�شوكولاتة، وال�سكر، والكافيين، 
يقلل  الأوك�ساليك  حم�ض  على  المحتوية  والأطعمة 

امت�صا�ص الج�سم للحديد.

فيتامين د �ضروري للتكوين الطبيعي للعظام، وهو 
والف�سفور  الكال�سيوم  امت�صا�ص  على  ي�ساعد  �أي�ضاً 
نق�صاً  يعانون  الذين  الأطفال  ويعتبر  الأمعاء.  من 
�إعاقة  من  للمعاناة  عر�ضة  �أكثر  د  فيتامين  في 
�أكثر  د  فيتامين  نق�ص  ويكون  والك�ساح.  النمو 
خا�صة  ب�صفة  وينت�شر  ال�شتاء.  �شهور  في  انت�شاراً 
بين الأطفال الذين يعي�شون في المناطق ال�شمالية 
التي ت�ضعف فيها �أ�شعة ال�شم�س في ال�شتاء، وبين 
الفئات العرقية التي تكون ب�شرتها �شديدة ال�سمرة 
لدرجة لا ت�سمح بامت�صا�ص �أ�شعة ال�شم�س ب�سهولة، 
�شديدة  مناطق  في  يعي�شون  الذين  والأ�شخا�ص 
الحرارة تدفعهم للبقاء داخل بيوتهم كما هو الحال 

في الكثير من البلدان العربية.

يتعر�ض  حينما  الجلد  في  د  فيتامين  ويتكون 
الم�شم�سة  الأيام  في  ويكفي  ال�شم�س.  لأ�شعة 
التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س بمعدل 8-6 دقائق يومياً 
د،  فيتامين  من  كافية  م�ستويات  على  للح�صول 
بينما نن�صحك بق�ضاء ما لا يقل عن ن�صف �ساعة 

يومياً في ال�شتاء في البيئات الباردة. 

الزنك الزنك يوجد في كل جزء من �أجزاء الج�سم 
وله وظائف كثيرة متنوعة في النمو، واله�ضم، 
والانق�سام الخلوي؛ وهو �شديد الأهمية في مرحلة 
الهرمونات  �إنتاج  في  دوره  ب�سبب  المراهقة، 
الجن�سية والتطور الجن�سي. وي�ؤدي نق�ص الزنك 
التئام  النمو، وبطء  و�إعاقة  �إلى �ضعف الج�سم، 
الجروح، و�ضعف جهاز المناعة. و�أكثر علامات 
نق�ص الزنك و�ضوحاً هي وجود بقع بي�ضاء على 

الأظافر.

من الم�صادر الجيدة للزنك: المك�سرات، والبذور 
ال�سوداني،  والفول  اليقطين(،  بذور  )خا�صة 
ويوجد  والبقوليات.  ال�سوداني،  الفول  وزبدة 
الغنية  الحيوانية  الأطعمة  في  �أي�ضا  الزنك 
والأ�سماك  وال��ضأن  البقر  لحوم  مثل  بالبروتين 

والأكلات البحرية.

حالات نق�ص العنا�صر الغذائية الأكثر �شيوعاً في الأطفال وكيفية التغلب عليها

ن�صيحة
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تنقية النظام الغذائي
لاأطعمة التي لا يحتاجها طفلك

كثيراً ما �سمعنا عبارة "�أنت ما ت�أكله". و�إحدى �أف�ضل الطرق لكي تبدئي حياة �أف�ضل غذائياً لطفلك هي �أن 
تتخل�صي من المواد الغذائية "ال�ضارة". قومي بعملية تطهير للمطبخ، وخزانة الطعام، والثلاجة، للتخل�ص 
من الأطعمة ال�ضارة وغير ال�ضرورية مثل الأطعمة المكررة، وال�سكر المكرر، والملح، والكافيين، والأطعمة 

التي تحتوي على مواد م�ضافة، والأطعمة الرديئة قليلة القيمة الغذائية.

الأطعمة الم�صنعة المكررة
قللي �أو �أوقفي ا�ستهلاك طفلك لمنتجات الحبوب المكررة الم�صنعة، مثل الخبز الأبي�ض، والأرز الأبي�ض، 
والمعجنات، والكعك، والمكرونة البي�ضاء، وعجينة البيتزا البي�ضاء، وما �شابه ذلك.  تلك �أطعمة عالية 
ال�سعرات عديمة القيمة؛ بمعنى �أنها خاوية من العنا�صر الغذائية. وفوق ذلك، ف�إن منتجات الحبوب 
وتخل  اله�ضم،  تعطل  كما  تحليلها،  يتم  لكي  الج�سم  من  المهمة  الغذائية  العنا�صر  ت�ستنزف  المكررة 

بتوازن ال�سكر في الدم.

ال�سكر
وتظهر  الأطفال.  منها  يعاني  التي  وال�سلوكية  ال�صحية  للم�شكلات  رئي�سياً  �سبباً  المكرر  ال�سكر  يعتبر 
الأبحاث �أن ال�سكر يمكن �أن يت�سبب في زيادة �سريعة لتقلبات المزاج وفرط الن�شاط في الأطفال. ويلعب 
ال�سكر �أي�ضاً دوراً كبيراً في �ضعف المناعة، وزيادة الوزن، و�إ�صابة الأطفال بالقلق والتوتر )المزيد عن 

هذا المو�ضوع في ف�صل "الأطفال وال�سكر"(.
الملح

يمثل الملح الزائد م�شكلة للأطفال، لأن كلى الأطفال لا ت�ستطيع التعامل معه والتخل�ص منه بكفاءة. 
ولي�ست هناك حاجة لإ�ضافة الملح �إلى طعام طفلك؛ فيمكنك ا�ستخدام �أع�شاب وتوابل �أخرى. جربي 
الطهو بدون ملح، �أو اقت�صري على ا�ستخدام كميات قليلة جداً من ملح البحر �أو ملح الهمالايا. ومن 
الغذائية،  القيمة  قليلة  الرديئة  الأطعمة  مثل  تباع تجارياً،  التي  المملحة  الأطعمة  اجتناب  �أي�ضاً  المهم 
�أ�صناف الحلوى تحتوي  بع�ض  بل حتى  الوجبات الخفيفة.  الكثير من  البطاط�س، وغير ذلك  ورقائق 

على الملح.   

تنقية 
النظام 
الغذائي
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الدهون الم�شبعة والمتحولة والمهدرجة
الدهون الم�شبعة 	

ت�أتي الدهون الم�شبعة في الغالب من م�صادر حيوانية مثل منتجات الألبان، واللحوم، والبي�ض، 
ولكن يمكن �أن توجد �أي�ضاً في م�صادر نباتية مثل زيت جوز الهند. ويحتاج الج�سم قدراً �ضئيلًا 
الأطفال  نجد  ولكننا  للطاقة.  وكمخزون  معينة  غذائية  عنا�صر  لتخزين  الم�شبعة  الدهون  من 
امت�صا�ص  تعوق  الدهون  وهذه  الرديئة  الم�شبعة  الدهون  من  �ضخمة  كميات  ي�ستهلكون  اليوم 
الدهون الأ�سا�سية، ال�ضرورية لنمو �أن�سجة المخ والأن�سجة الع�صبية، وكذلك لإنتاج الهرمونات. 
والإفراط في ا�ستهلاك الدهون الم�شبعة الحيوانية ي�شكل �ضغطاً على الج�سم والمخ، ويمكن �أن 
والبدانة.  القلب،  و�أمرا�ض  الدم،  ارتفاع �ضغط  ي�سهم في حدوث م�شكلات �صحية كبيرة مثل 
وي�سهم هذا النوع من الدهون، عن طريق تعزيز الالتهابات، في حدوث م�شكلات مثل التهاب 

المفا�صل، والربو، والأكزيما.
الدهون المتحولة 	

لا�سيما  الطهو،  عند  يحدث  )كما  مرتفعة  حرارة  لدرجة  الزيوت  �أو  الدهون  تتعر�ض  حينما 
"الدهون المتحولة"، التي تعتبر خطيرة  القلي(، ف�إن تركيبتها الكيميائية تتغير �إلى ما ي�سمى 
على الج�سم و�سامة للمخ. وتحتوي الأطعمة المقلية على الكثير من الدهون المتحولة، خا�صة في 
المطاعم حيث يتم ا�ستخدام نف�س كميات الزيت المهدرج جزئياً مراراً وتكراراً للقلي. كما �أن 
القلي في المنزل با�ستعمال زيت دوار ال�شم�س ينتج دهوناً م�ؤك�سدة، وهذه �أي�ضاً غير �صحية ومن 

الأف�ضل تجنبها.
الدهون المهدرجة والمهدرجة جزئياً 	

هذه الدهون التي توجد في كثير من الأطعمة المعالجة هي �ألد �أعداء �صحة الأطفال. والهدرجة 
العملية  الغرفة. وهذه  ال�سائلة لكي ت�صبح �صلبة في درجة حرارة  للزيوت  عملية �صناعية تتم 
غير  الجانبية  الآثار  من  الكثير  وت�ضيف  الزيوت  لهذه  الغذائية  الفوائد  جميع  على  تق�ضي 
المرغوبة. ويعمد الم�صنعون �إلى ا�ستخدام زيوت مهدرجة رخي�صة الثمن لت�صنيع منتجات لها 

هل تعلم؟

في  و�سامة  منبهة  مادة  الكافيين 
الكافيين  ي�سرع  نف�سه.   الوقت 
دقات القلب، كما ي�سبب ا�ستثارة 

مفرطة للجهاز الع�صبي.
الم�شروبات  هي  الكافيين  م�صادر 
الطاقة،  وم�شروبات  الغازية 
ال�شوكولاتة،  و�أ�صناف 
وال�شاي،  الكاكاو،  وم�شروبات 

والقهوة.
�أغذية  في  الكافيين  كمية  زيادة 
فرط  �إلى  ت�ؤدي  �أن  يمكن  الأطفال 
الن�شاط غير الطبيعي، والهياج، 
والتقلبات  التركيز،  وقلة 
�سكر  توازن  واختلال  المزاجية، 
ال�سموم  وزيادة  والأرق،  الدم، 

في الج�سم.

لي�ست كل الدهون �ضارة
بع�ض الدهون، التي ت�سمى الدهون الأ�سا�سية، تعتبر �ضرورية لعمل المخ، والعينين، والجهاز اله�ضمي، و�أجهزة �أخرى كثيرة بالج�سم؛ وهذه الدهون لا يجب ا�ستبعادها 
من غذاء الطفل ولا حتى تقليلها. لذا، ف�إنني لا �أن�صح ب�إخ�ضاع الطفل لنظام غذائي خالٍ من الدهون؛ ولكن احر�صي فقط على �أن تكون الدهون التي يتناولها الطفل من 

م�صادر �أ�صح، مثل المك�سرات، والبذور، والأ�سماك، بدلًا من الأطعمة الرديئة قليلة القيمة الغذائية، و�أ�صناف الب�سكويت ومقرم�شات ال�شيب�س.

الدهون التي يجب تقليلها
الدهون الم�شبعة: توجد في اللحوم، ومنتجات الألبان، والبي�ض، وزيت 

جوز الهند
الدهون المتحولة: توجد في الأطعمة المقلية، والأطعمة ال�سريعة

الدهون المهدرجة والمهدرجة جزئياً: توجد في الأطعمة المعالجة وبع�ض 
�أ�صناف المارجرين

الدهون التي يجب زيادتها
الزيتون،  9( توجد في زيت   ،6 )�أوميجا3،  �أو المتعددة غير الم�شبعة  الأحادية  الدهون 
الأ�سماك  وزيوت  الزيتية،  والأ�سماك  المك�سرات/البذور،  وزيوت  والبذور،  والمك�سرات، 

)النظيفة(.
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هل تعلم؟

�أي  الأطفال  يمنح  لا  العلك  م�ضغ 
فائدة. فالعلك خالٍ من العنا�صر 
الغذائية، وغالباً ما يكون مليئاً 
والألوان  والنكهات  بال�سكر 
المواد  من  ذلك  وغير  ال�صناعية 
الكيميائية. وبع�ض �أنواع العلك، 
ال�سكر  من  الخالي  النوع  مثل 
الزيليتول  مادة  على  والمحتوي 
)المعروفة ب�أنها تقي الأ�سنان من 
الت�سو�س( تعتبر �أف�ضل من الأنواع 
الأخرى العادية، �إلا �أنني مازلت 

لا �أن�صح بها للأطفال.

�أن  يمكن  الزيليتول  مادة  زيادة 
اله�ضمية  الا�ضطرابات  تت�سبب في 
ف�إن  ذلك،  وفوق  والغازات. 
م�ضغ العلك عادة غير م�ستح�سنة 
للأطفال. فم�ضغ العلك لا يعطيهم 
يمكن  بل  فح�سب،  �سيئاً  مظهراً 
في  ا�ضطراب  ي�سبب  �أن  �أي�ضاً 
�أن  رغم  لأنه  اله�ضمي،  الجهاز 
الم�ضغ  في  م�ستمراً  يكون  الفم 
�إلى  ينزل  الطعام  من  �شيء  فلا 
يمكن  الوقت،  وبمرور  المعدة. 
�أحما�ض  العلك  م�ضغ  يعوق  �أن 
فهم  على  الطفل  وقدرة  المعدة 

�إ�شارات الجوع.

فترة �صلاحية �أطول، مما يدر مزيداً من الأرباح. والدهون المهدرجة جزئياً �ضارة بنف�س قدر 
�ضرر الدهون المهدرجة كلياً؛ وكلتاهما تحتوي �أي�ضاً على الدهون المتحولة المذكورة �أعلاه.

نجد الدهون المهدرجة والمهدرجة جزئياً في بع�ض الوجبات الخفيفة التي يف�ضلها �أطفالك: مثل 
ال�سلطة  توابل  المارجرين، وحتى بع�ض  �أ�صناف  والكيك المح�شو، ف�ضلًا عن بع�ض  الب�سكويت، 

المجففة والح�ساء �سريع التح�ضير.

الأطعمة الرديئة
يمكن ت�صنيف الأطعمة الرديئة )�أي قليلة القيمة الغذائية( على �أنها �أي �أطعمة تحتوي على الكثير 

من ال�سعرات الحرارية بينما تكون قيمتها الغذائية منخف�ضة جداً. ومن �أمثلة الأطعمة الرديئة:
الوجبات ال�سريعة مثل �أ�صناف البرجر، والهوت دوج، ودجاج الناجيت�س، والمقليات. 	

الأطعمة المقلية، مثل �شرائح البطاط�س، والمقرم�شات، وال�سمبو�سك. 	
الأطعمة ال�سكرية مثل �أ�صناف ال�شوكولاتة، والحلوى، و�أطباق التحلية. 	

ولقد �صارت الأطعمة الرديئة اليوم قاعدة �أكثر منها ا�ستثناء، فهي رخي�صة و�سريعة ولذيذة الطعم، 
مما جعل الكثير من الآباء يقبلون بها لأطفالهم.

الأطعمة، ف�سيكونون عر�ضة لق�ضاء حياتهم في م�شكلات �صحية  التهام هذه  �أطفالك  ف�إذا اعتاد 
م�ستمرة. ويعتقد كثير من الآباء �أنه �إذا لم يكن �أطفالهم زائدي الوزن، فلا ب�أ�س بتناولهم الأطعمة 

الرديئة. ولكن الم�شكلة �أن الآثار ال�سلبية لتلك الأطعمة تتجاوز بكثير �أي زيادة في الوزن.

* هذا العدد من ال�سعرات الحرارية )1821( يكاد يعادل احتياجات �شخ�ص بالغ من ال�سعرات طوال يوم كامل!

وفوق هذا، ف�إن الطفل الذي يتناول هذه الوجبة يكون قد تناول �أي�ضاً 135 جراماً من ال�سكر وهو ما يعادل تقريباً 27 ملعقة 
�صغيرة من ال�سكر، بالإ�ضافة �إلى 76 جراماً من الدهون )ال�سيئة ال�ضارة(، و 709 ملليجرام من الملح، بالإ�ضافة �إلى ت�شكيلة 

من الإ�ضافات، والهرمونات، ومح�سنات المذاق )لاحظي �أن طبق الحلو قد يحتوي على ملح �أكثر مما تحتويه المقليات!(.

وكل هذا تحتوي عليه وجبة �سريعة واحدة فح�سب. �أ�ضيفي �إلى هذا جميع الوجبات والوجبات الخفيفة غير ال�صحية 
الأخرى التي يتناولها الأطفال على مدار اليوم، و�ستجدين لديك قنبلة موقوتة تو�شك على الانفجار!

وجبة معتادة في متجر �شهير للم�أكولات ال�سريعة
تت�ضمن الوجبة المعتادة من الأطعمة الرديئة �أطعمة مقلية )دهون م�شبعة/دهون متحولة(، وكثيراً من الملح، ووفرة 
من المواد الحافظة والنكهات ال�صناعية. وكذلك ف�إن �أغلب وجبات الأطعمة الرديئة تكون م�صحوبة بم�شروب غازي 

يحتوي على الكثير من ال�سكر والكافيين وغير ذلك من المحليات والكيميائيات ال�ضارة.

ملح )مجم( 	�إجمالي الدهون )جم(	 �سكر )جم( �سعرات حرارية	 وجبة كومبو 	

107 	34 	8 	590 1 �شطيرة كبيرة برجر بالجبن	
290 	22 لا يوجد	 	453 قدر متو�سط من البطاط�س المقلية	

21 لا يوجد	 	58 	210 1 م�شروب غازي متو�سط الحجم	
291 	20 	69 	568 1 �آي�س كريم/حلوى الب�سكويت 	
709 	76 	135 	*1821 الإجمالي	
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الوجبات الخفيفة ال�شائعة وبدائلها ال�صحية
�أعطيهم بدلًا منها...�إذا كانوا ي�أكلون...

الخ�ضر المقرم�شات �أو رقائق الجبن �أ�صابع  �أو  المحم�ص،  البيتا  خبز  �أو  الخبز،  �أ�صابع 
مع الغمو�س

الب�سكويت والرقائق المكررة الم�صنوعة من الدقيق المكرر 
والمحتوية على دهون، وملح، و�سكر

ال�شوفان  كعك  �أو  ال�شوفان،  مقرم�شات  �أو  الأرز،  رقائق 
والزبيب الم�صنوع بالمنزل

الآي�س كريم التجاري والم�صا�صات المثلجة التي تحتوي 
على ال�سكر، والدهون، والألوان ال�صناعية

الطازجة  الفاكهة  من  بالمنزل  الم�صنوعة  الم�صا�صات 
الممزوجة

والدهون  ال�سكر  على  تحتوي  التي  الحبوب  ق�ضبان 
المهدرجة

الفاكهة  بع�صير  المحلاة  والمك�سرات  الفاكهة  ق�ضبان 
الطبيعية، �أو دب�س التمر، �أو ع�سل النحل، �أو الع�سل الأ�سود، 
�أو قوالب الفاكهة النقية )التي تباع لدى �أغلب محال الأطعمة 

ال�صحية(
ال�سكر  على  تحتوي  التي  التجارية  ال�شوكولاتة  �أ�صناف 

والدهون
مربى  �شطيرة  �أو حتى  الطازجة  الفاكهة  �أو  التمر  �أو  الزبيب 

لإ�شباع التوق لتناول الحلوى

فرغم �أن جيل م�ستهلكي الأطعمة الرديئة يزيدون طولًا وحجماً، ف�إنهم لا يزيدون �صحة. فوجبات 
الأطعمة الرديئة تعطي وفرة من ال�سعرات الحرارية مع قليل جداً من العنا�صر الغذائية. ف�إذا 
�أن تعرفي �شيئاً عن نوعية  ال�سريعة، فربما عليك  الم�أكولات  كان ابنك زبوناً دائماً لدى مطاعم 
الطعام الذي تقدمه تلك المطاعم. فعلى �سبيل المثال، وجبة الم�أكولات ال�سريعة النمطية قد تعطي 

�سعرات كثيرة وكميات �أكبر مما تت�صوري من ال�سكريات، والدهون، والملح.
ما �أهمية هذا؟

ت�ضر  لا  الغذائية  القيمة  قليلة  الرديئة  الأطعمة  �أن  يزعمون  الآباء  بع�ض  �أن  من  الرغم  على 
تناول  �إن  الأ�ضرار لا تكون وا�ضحة في كل الحالات.  تلك  �أن  �أن ندرك  المهم  ب�أطفالهم، فمن 
الأطعمة الرديئة يمكن �أن يخلق لطفلك عادة �أكل تلك الأطعمة في الم�ستقبل كمراهق وك�شخ�ص 

بالغ. وتلك الأطعمة عند تناولها بانتظام ت�سهم في حدوث العديد من العلل والأمرا�ض:
م�شكلات الوزن 	

	�إدمان الأطعمة الرديئة )ب�سبب ما ي�ضاف �إليها من ملح ونكهات مدمنة(
م�شكلات �سلوكية )القلق، وفرط الن�شاط، والتقلبات المزاجية، والهياج( 	

حالات نق�ص العنا�صر الغذائية )مثل الحديد، والكال�سيوم، والمغني�سيوم، والزنك( 	
�ضعف المناعة )مما ي�ؤدي لتكرار نزلات البرد وغيرها من حالات العدوى( 	

نق�ص الطاقة وقلة الاهتمام بالن�شاط البدني 	
�شحوب الجلد و�ضعف ال�شعر 	

نوبات ال�صداع 	
م�شاكل الأ�سنان 	
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كيف تتخل�صين من الأطعمة الرديئة في وجبات طفلك؟
للم�أكولات  التام  التجنب  �أو  المنع  ي�ؤدي  هل 
�شعور  �إلى  البعيد،  المدى  على  الرديئة، 
�إفراط  �إلى  ثم  ومن  بالحرمان  الأطفال 
من  ال�ضارة  الأنواع  تناول  في  الانغما�س 

الفر�صة؟ واتتهم  كلما  الأطعمة 

ا�ستعداد  لذلك  الأطفال.  لبع�ض  هذا  قد يحدث 
الحلول: بع�ض  �إليك  مهم.  الأم 

�صحية.  بطريقة  الرديء  للأكل  طفلك  عر�ضي 
لوجبات  طفلك  تعر�ضي  �إنك  يعني  مما 
باقي  ي�أكله  مما  �أ�صح  ولكنها  �سريعة 
و�أخرى  فترة  بين  الذهاب  كمثال،  الأطفال. 
بجودة  ولكن  والبرجر  البيتزا  يقدم  لمطعم 
مع  الرخي�ص،  الرديء  النوع  ولي�س  عالية 
)مثلا  للطلب  الب�سيطة  التغييرات  بع�ض  عمل 
الرديء"  "الأكل  تقديم  �أو  جبن(.  بدون  بيتزا 
�صنع  كمثال،  �صحية.  بحلة  المنزل  في 
�أعلى.  بجودة  المنزل  في  البرجر  �أو  البيتزا 
المختلفة  بالخ�ضراوات  البيتزا  �صنع  ممكن 
في  �أي�ضا  المختلفة  الخ�ضراوات  و�إدخال 
خبز  عجينة  �صنع  �أو  الطماطم،  �صل�صة  �صنع 
�أو  ال�شوفان  �أو  الكاملة  الحبوب  من  البيتزا 
�أو  الحلوة.  البطاطا  مع  المخلوط  ال�شوفان 

حتى  �أو  الع�ضوي  اللحم  من  البرجر  �صنع 
مع  الفطر  �أو  الفا�صوليا  من  النباتي  البرجر 
وهكذا.  القلي،  بدل  بالفرن  م�شوية  بطاط�س 
ما  ي�أكل  ب�أنه  الطفل  ي�شعر  الطريقة  بهذه 
ما  ب�أن  الأم  تطمئن  ولكن  �أ�صحابه  ي�أكله 

�صحي.   ي�أكله 

دجاج  با�ستبدال  �أي�ضا  الأمهات  بع�ض  تقوم 
ب�إعدادها  تقوم  دجاج  بقطع  الناجيت�س 
زيت  في  مغمو�سة  ع�ضوي  دجاج  �شرائح  من 
ثم  ال�شوفان  �أو  البر  الخبز  وفتات  الزيتون 
ال�سمك"  "�أ�صابع  �إعداد  �أو  الفرن؛  في  خبزها 
�شرائح  و�أما  تقريباً.  الطريقة  بنف�س 
التي  الع�ضوية  البطاط�س  فمن  البطاط�س 
ت�شكيلة  �إعداد  ب�إمكانك  الفرن.  في  خبزها  تم 
بدلاً  الم�شوية  البطاط�س  �أنواع  من  متنوعة 
خ�ضراوات  ت�شمل  �أن  يمكن  التي  المقلية،  من 
مما  بالفريزر،  تجميدها  يمكن  كما  �أخرى 
منتجات  بع�ض  عن  رائعاً  بديلًا  لك  يتيح 

المجمدة. التجارية  البطاط�س 

يكون  ان  يجب  لا  والمثلجات  الحلويات  حتى 
تعا�سته.  في  �سبب  منها  الطفل  حرمان 
التي  الكثيرة  ال�صحية  الخيارات  فهناك 

الأنواع  بدل  بها  ا�ستبدالها  يمكن 
الموز  كريم  �آي�س  الدارجة.  التجارية 
للآي�س  ممتاز  لبديل  مثال  المثلج 
�ألواح  �أو  الدارج.  الحيواني  كريم 
المنزل  في  الم�صنوعة  ال�شوكولاتة 
كبودرة  ولذيذة  �صحية  مكونات  من 
مع  الهند  جوز  وزيت  النية  الكاكاو 

التمر.  ودب�س  القيقب  محليات 

للطبخات  كثيرة  م�صادر  اليوم  توجد 
تعليمية  وفيديوهات  كتب  من  ال�صحية 
الأمهات  من  العديد  فنجد  �شابه.  وما 
�صحة  لتح�سين  الم�صادر  لهذه  تلج�أ 
المدار�س  بع�ض  �أي�ضا  ونرى  �أطفالهن. 
�أكل  جودة  لتح�سين  تلج�أ  التي  اليوم 
وال�صفوف.  المقا�صف  في  الأطفال 
قناة  على  المطبخ  حلقات  �شاهد 
لاقتراحات  باليوتيوب  عليا؟"  "�شرايها 

�أكثر.

ن�صيحة
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المواد الم�ضافة
حينما تم ا�ستخدام الإ�ضافات الغذائية لأول مرة، كان هناك اعتقاد ب�أنه �شيء جيد، �إذ تحول 
الإ�ضافات م�شروبات الفاكهة باهتة اللون �إلى اللون البرتقالي الزاهي مثلًا، �أو تحول طبقاً ذا 
مذاق مائع �إلى طبق لذيذ. ولكن لم يلبث �أن ثبت خط�أ هذا الظن؛ �إذ تبين �أن هذه المواد هي 
كيميائيات يمكن �أن ت�سبب الكثير من الأخطار ل�صحة الب�شر �إذا تم ا�ستهلاكها ب�صفة منتظمة 

وبكميات كبيرة.
�إن الم�صنعين  لقد ولت تلك الأيام التي كان النا�س فيها يثقون ثقة عمياء بم�صنعي الأطعمة. 
اليوم ي�ضيفون �أ�شياء عديدة �إلى الأطعمة لا ترغبين حقاً في �أن يتناولها �أطفالك. وت�شمل المواد 
الأك�سدة  وم�ضادات  والمحليات،  والنكهات،  ال�صناعية،  والألوان  الحافظة،  المواد  الم�ضافة: 
ال�صناعية، وغيرها كثير. وهي ت�ضاف في الغالب لتح�سين نكهة الأطعمة المعب�أة، �أو مظهرها، �أو 

لإطالة فترة �صلاحيتها.

المواد الم�ضافة وطفلك
الأيام  �أحد  ظهيرة  بعد  الم�شهد:  هذا  تخيلي 
المزدحمة. تقفين في طابور بطيء الحركة في �سوبر 
ماركت مزدحم؛ و�صغيرك قد �أ�صبح �شديد الإلحاح في 
تلك اللحظة، وبد�أ �صبرك ينفد. ولكي تهدئي ابنك 
من  عبوة  �شراء  �إلى  تعمدين  الإزعاج،  الم�ستمر في 

الحلوى الحمراء المف�ضلة لديه.

�أن  تودين  كنت  الذي  ال�شيء  فنف�س  خاطيء.  قرار 
�أغلب  �إن  �أ�سو�أ.  �سلوكه  �أن يجعل  ابنك يمكن  يهدئ 
�أ�صناف الحلوى، والم�شروبات الغازية، والكيك، 
الحلوى  �أ�صناف  من  ذلك  وغير  كريم،  والآي�س 
�إ�ضافات  على  تحتوي  ما  عادة  للأطفال  ال�شهيرة 
يمكن  مما  ذلك  وغير  ونكهات  �ألوان  من  �صناعية 
هذه  وا�ستهلاك  عديدة.  عك�سية  �آثار  لها  تكون  �أن 
الإ�ضافات يمكن �أن ي�ؤدي �إلى فرط الن�شاط، ونوبات 
و�صعوبات  النوم،  وا�ضطراب  والقلق،  الغ�ضب، 

التعلم، وغير ذلك الكثير من الم�شاكل ال�صحية.

الم�ضافة  للمواد  الح�سا�سية  �شديدو  الأطفال 
�أو  تح�س�سية  ميول  لديهم  كانت  �إذا  ال�صناعية 
الربو،  مثل  الح�سا�سية،  حالات  من  عائلي  تاريخ 
المثال، في  �سبيل  الق�ش. فعلى  والأكزيما، وحمى 
نق�ص  ا�ضطراب  يعانون  �أطفال  على  �أجريت  درا�سة 
تم  حينما  �أنه  تبين  الن�شاط،  فرط  مع  الانتباه 
ا�ستبعاد الإ�ضافات ال�صناعية من �أغذيتهم، ا�ستجاب 

الأطفال جيداً وتح�سن �سلوكهم ب�شكل ملحوظ.

وفي درا�سة �أخرى على �أطفال م�صابين بفرط الن�شاط 
من  )وهي  التارترازين  مادة  تناول  �أدى  المر�ضي، 
الألوان ال�صناعية ال�شائعة( لتغيرات �سلوكية، مثل 
لي�ست  وهذه  النوم.  وا�ضطراب  والقلق،  الهياج، 
الفئة الوحيدة من الأطفال المعر�ضة لل�ضرر ب�سبب 
�إ�ضافات الأطعمة. فكثير من الأطفال ي�ستهلكون تلك 
معها  �أج�سادهم  وتتفاعل  �أغذيتهم  في  الإ�ضافات 

ب�صفة يومية.

عليها  التعرف  جداً  ي�سهل  التي  والإ�ضافات 
هي �إ�ضافات حرف E، وهي �أ�سماء مخت�صرة 
قوائم  �ضمن  توجد  معينة  لكيميائيات 
المعب�أة.  الم�أكولات  من  كثير  في  المكونات 
وبع�ض هذه الإ�ضافات تكون �ضرورية كمواد 
حافظة ت�ضمن �أن يبقى الطعام �آمناً ولا يف�سد 
الإ�ضافات  تلك  من  كثيراً  �أن  �إلا  �سريعاً. 
مثل  بالت�أكيد  �ضرورية  غير  تكون  المرقمة 
يبدو  الطعام  جعل  لمجرد  ت�ضاف  التي 
�ألذ؛ وهذه  �أو لكي يكون طعمه  �أف�ضل  بمظهر 

الكيميائيات يجب تجنبها قدر الم�ستطاع.

ن�صيحة
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الإ�ضافات الغذائية ال�شائعة التي يجب الحذر منها وتجنبها

E ما يمكن �أن ت�سببه�أين توجدالا�سمرقم

الألوان ال�صناعية

E102)الم�شروبات الغازية، الحلوى، الآي�س كريم، العلك، البودنج، تارترازين )�أ�صفر
المربى، ال�صل�صات المعب�أة، �سمك الحدوق المدخن

فرط الن�شاط، نوبات ال�صداع الن�صفي، نوبات 
الربو، الطفح الجلدي، حكة الجلد، ر�شح الأنف، 

ا�ضطراب النوم
E110 صن �ست ييلو )�أ�صفر�

�صن �ست(
مزيج ال�شوكولاتة ال�ساخنة، الحلوى، �أ�صناف الح�ساء المعب�أة، 

الم�شروبات الغازية برتقالية اللون، المربى، ال�سوي�سرول، 
الآي�س كريم، كعك التريفل، الزبادي

الطفح الجلدي/الأورام، فرط الن�شاط، ا�ضطرابات 
المعدة، القيء

E120 و 
E124

كوكينيل، بون�سيو 
)�أحمر(

الحلوى، �أطباق التحلية، ال�صل�صات، الم�شروبات الغازية، 
الح�ساء، كريمات الب�سكويت، الفواكه المعلبة

فرط الن�شاط، نوبات الربو

E150ال�شوكولاتة، المقرم�شات، الم�شروبات الغازية، الخل، زينة كراميل الن�شادر
الكعك، الب�سكويت، الكعك، �أطباق التحلية المثلجة

م�شكلات اله�ضم، الإ�سهال

E151BN مزيج كعك الجبن بالك�شم�ش الأ�سود، ال�صل�صات البنية، �صو�ص بريليانت بلاك
ال�شوكولاتة

فرط الن�شاط

E160 (b)أ�صناف المارجرين، الجبن، المقرم�شات، الآي�س كريم، الك�سترد، �أناتو�
زينة الكعك، الكعك الإ�سفنجي، الم�شروبات الغازية، �أ�صابع 

ال�سمك، الكفتة

فرط الن�شاط، الا�ستجابات التح�س�سية

E173يمكن �أن يكون �ساماً لخلايا المخ؛ يمكن �أن ي�سبب المواد ال�سكرية الم�ستخدمة في تزيين الكعك والفطائر�ألومنيوم
مر�ض �ألزهايمر وم�شكلات العظام

المواد الحافظة

E210المربى، ال�شربات، كريمات ال�سلطة، مطيبات ال�سلطة، ع�صائر حم�ض البنزويك
الفاكهة، المارجرين، الم�شروبات الغازية

نوبات الربو، الطفح الجلدي، تهيج المعدة

E220ع�صائر الفاكهة، �سلطات الفاكهة، الفواكه المجففة، المربى، جوز ثاني �أك�سيد الكبريت
الهند المجفف، ال�سجق، الم�شروبات الغازية

نوبات الربو، فرط الن�شاط، تهيج المعدة

E227 كبريتيت الهيدروجين
والكال�سيوم

نوبات الربو، فرط الن�شاط، ا�ستجابات الجلد �أ�صناف المربى، الجيلي
التح�س�سية، تهيج المعدة

E250 و 
E251

نيتريت ال�صوديوم، 
نترات ال�صوديوم

اللحوم المقددة، اللحوم المعلبة، ال�سجق، الهامبرجر، فطائر 
البيتزا المجمدة

الدوار، نوبات ال�صداع، �صعوبات التنف�س، فرط 
الن�شاط

E282نوبات ال�صداع، تهيج الجلد، القلق، الهياج�أ�صناف الخبز، الجبن الم�صنع، فطائر البيتزا المجمدةبروبيونات الكال�سيوم

مواد �أخرى )محليات، م�ضادات �أك�سدة، مثبتات، وما �إلى ذلك(

E310 جالات البروبيل )م�ضاد
للأك�سدة(

الزيوت النباتية، المارجرين، حبوب الإفطار، �أطعمة الوجبات 
الخفيفة، البطاط�س الجاهزة، العلك

تهيج الجلد، تهيج المعدة، فرط الن�شاط

E320 هيدروك�سي �أني�سول
 :)BHA( البيوتيلي

م�ضاد للأك�سدة

�أ�صناف الب�سكويت، الحلوى، الزبيب، فطائر الفاكهة، 
الم�شروبات الغازية، المقرم�شات، مكعبات الح�ساء، خلائط الأرز 

المنكهة

فرط الن�شاط

E420 و 
E421

�أ�صناف ال�شوكولاتة، الحلوى، المعجنات، الآي�س كريم، الزبيب، ال�سوربيتول، المانيتول
الكعك المعلب، العلك

الغازات، الانتفاخ، الإ�سهال، الغثيان

E621 جلوتامات �أحادية
 )MSG( ال�صوديوم

مح�سن للنكهة

الوجبات الخفيفة المعب�أة، ال�سجق، الح�ساء المعب�أ، البقول 
المعلبة، الجبن المطبوخ، المكرونة ال�شريطية المنكهة، اللحوم 

المقددة المطهوة، مكعبات الح�ساء الم�ستخدمة للطهو، �أنواع 
م�شهورة كثيرة من �شرائح ال�شيب�س ومطيبات ال�سلطة

قد ت�سبب للأ�شخا�ص الح�سا�سين نوبات من 
الخفقان، الدوار، الإغماء، العط�ش، الغثيان، 

ال�صداع، العرق البارد على الوجه/الإبطين
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لاأطفال وال�سكر
كيف ي�ؤثر ال�سكر على طفلك

�أو  ال�شوكولاتة  يحب  لا  طفلًا  نجد  �أن  حقاً  ال�صعب  لمن  �إنه  ال�سكر؟  يع�شقون  الأطفال  بال  ما 
نعطي  �أنف�سنا  تفكير نجد  بدون  �أننا  �إلا  ال�سكر غير �صحي،  �أن  نعرف  كلنا  ال�سكرية.  الحلوى 

الأطفال الحلوى ال�سكرية بدعوى �أنها "ت�سعدهم".
وغيرهم  المدر�سين  وحتى  والزملاء،  العم،  و�أبناء  والأخوال،  والأعمام،  والأجداد،  الآباء،  �إن 
يغدقون على الأطفال بكميات لا تن�ضب من ال�سكر؛ في الوجبات المدر�سية الخفيفة، وفي الحلوى 
الإفطار،  وحبوب  بالميلاد،  الاحتفال  كعك  وفي  الحميد،  ال�سلوك  على  كمكاف�آت  تعطى  التي 
ال�شطائر،  مثل ح�شو  �أطعمة  متخفياً في  ال�سكر  يكون  قد  بل  والع�صائر،  الب�سكويت،  و�أ�صناف 

وال�صل�صات، واللبن الزبادي.
ومن ال�صعب بالت�أكيد ومن غير المحتمل �أن يقاوم الأطفال الحلوى وهي تقدم لهم دائماً. �إن 
وثقافة  الحلويات،  و�أطباق  الخفيفة،  الحلوة  بالوجبات  مليئة  بيئة  في  يعي�شون  اليوم  الأطفال 
تزعم �أن "قطعة �صغيرة من ال�شوكولاتة لا ت�ضر". �إلا �أن تلك القطعة ال�صغيرة من ال�شوكولاتة 
لها ت�أثير هائل على ج�سم الطفل ال�صغير؛ ويت�ضاعف هذا الت�أثير �إذا ق�ضى الطفل عمره يتناول 
الحلوى ال�سكرية وينتهي الأمر �إلى الحالات ال�صحية التي ت�صيب الأطفال: مثل البدانة، ومر�ض 

ال�سكر، والاكتئاب، و�ضعف المناعة.
�إن النظام الغذائي المليء بال�سكريات يمهد الطريق لنق�ص التغذية. ف�أولًا، يكبح ال�سكر ال�شهية 
امت�صا�ص  من  ال�سكر  يقلل  الأمعاء،  جدار  م�سام  �سد  طريق  عن  ثانياً،  ال�صحية.  للأطعمة 
عنا�صر غذائية مهمة مثل الكال�سيوم، والزنك، والمغني�سيوم. ثالثاً، ي�ضطر الج�سم �إلى ا�ستخدام 
عنا�صر غذائية مهمة من �أجل تحليل ال�سكر وه�ضمه تاركاً القليل جداً من هذه العنا�صر للج�سم 
لكي يمار�س وظائفه الحيوية. وي�ؤدي النق�ص الغذائي الناتج عن ذلك �إلى توابع ت�سل�سلية �ضارة 

بداية من �ضعف حا�ستي التذوق وال�شم وحتى �ضعف المناعة وم�شكلات العظام.

الأطفال 
وال�سكر
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لماذا يمثل ال�سكر م�شكلة؟
 ال�سكر له �آثار مدمرة على الج�سم، وهذه الآثار تكون �أ�سو�أ في الأطفال عنها في الكبار:

ي�سبب ال�سكر زيادة الوزن، لأن �أي كمية زائدة من ال�سكر لا يتم حرقها للح�صول على الطاقة تتحول �إلى دهون )لتخزين  	
الطاقة(.

يعمل ال�سكر على تغذية بكتيريا الفم، مما يخلق بيئة حم�ضية بالفم، وهذه تحث على تكوين تجاويف الأ�سنان، والتي تزيد  	
احتمالات ت�سو�س الأ�سنان، لا�سيما �إذا كان ال�سكر ي�ستهلك ب�صفة م�ستمرة.

يبطئ ال�سكر القدرة على التعلم ويعوق التركيز عن طريق �إخلال توازن الجلوكوز (وهو نوع من ال�سكر( في الدم. والجلوكوز  	
هو الم�صدر الرئي�سي لتغذية المخ.

اختلال م�ستويات �سكر الدم �أي�ضاً تجعل الأطفال مفرطي الن�شاط، متقلبي المزاج، ميالين للعدوانية. 	
�إعاقة قدرة الج�سم على ا�ستعمال الفيتامينات المهمة )مثل فيتامين ج( وتثبيط الآليات  ي�ضعف ال�سكر المناعة عن طريق  	
الطبيعية لمكافحة الأمرا�ض بالج�سم. كما �أن تناول �أي نوع من ال�سكر يمكن �أن ي�ضعف المناعة من خم�س �إلى خم�سة ع�شر 

�ساعة بعد تناوله.
ال�سكر يقلل م�ستويات الطاقة؛ �إذ �إنه ي�سلب الج�سم عنا�صر غذائية �ضرورية. 	

يعمل ال�سكر على تحفيز الأمرا�ض الجلدية )مثل حب ال�شباب، والطفح، وما �شابه( لأنه ي�سد م�سام الجلد. 	
بالتهابات الحلق،  الإ�صابة  �أن ي�سهم في  الداخلي يمكن  التوازن  ي�سبب خللًا في  الكانديدا، مما  ال�سكر تكاثر خميرة  يعزز  	

وا�ضطرابات اله�ضم، وفطريات المهبل، وطفح حفا�ض الطفل، بل وحالات القلق والهلع وت�أخر التعليم والتوحد.
ي�سهم ال�سكر في حدوث م�شكلات العين والب�صر حيث يكون ارتفاع م�ستويات جلوكوز الدم �ساماً لخلايا العين لا�سيما �شبكية  	

العين.
ال�سكر يجعل الدم �أكثر حم�ضية، مما يجعل الكال�سيوم يت�سرب من العظام لكي يعادل الحمو�ضة، وي�ؤدي هذا �إلى �إ�ضعاف  	

تكون العظام و�أمرا�ض مثل ه�شا�شة العظام والتهاب المفا�صل.
على مدار ال�سنوات القليلة الما�ضية، ر�أيت �أطفالًا ي�أكلون كميات كبيرة من ال�سكر تفوق قدرة �أج�سامهم ال�ضئيلة على التعامل 
معها. ورغم �أنني �أدرك �أن ا�ستبعاد ال�سكر كلياً من النظام الغذائي للأ�سرة لي�س هدفاً واقعياً، ولكن يجب على الآباء �أن يفتحوا 
في  للأطفال  الحلوى  �إعطاء  �إن  له.  �أطفالهم  ا�ستهلاك  لتقليل  واعياً  جهداً  يبذلوا  و�أن  لل�سكر  ال�سلبية  العواقب  على  �أعينهم 
منا�سبات معينة �أمر يمكن تفهمه، �إلا �أن قليلًا جداً من النا�س يكتفون بذلك. فمع نهاية كل �أ�سبوع، يكون طفلك على الأرجح قد 

تناول كميات من ال�سكر تفوق ت�صورك، وهذا ال�سكر الزائد ي�ضر ب�صحته �ضرراً بالغاً.
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خدع ال�سكر
لا يكون وجود ال�سكر في الأطعمة والم�شروبات ال�شائعة وا�ضحاً في كل الأحوال. ولكي تتفوقي على 
�أن تقرئي قائمة مكونات المنتجات و�أن تبحثي  دهاء م�صنعي المنتجات الغذائية، عليك دائماً 
عن الأ�سماء الكثيرة المختلفة لل�سكر )انظري �إطار "�أ�سماء ال�سكر"(. فحيث �إن مكونات تلك 
المنتجات يجب �أن تكون مدونة في قائمة خا�صة ب�شكل متدرج ح�سب كمياتها، ف�إن الكثير من 
المنتجين ي�ستعملون �أ�سماء مختلفة لأنواع من ال�سكر لكي يف�صلوا بينها في قائمة المكونات، ولكي 

يبدو المنتج ك�أنه يحتوي على قدر �أقل من ال�سكر.
ورغم �أن بع�ض المواد ال�سكرية )مثل ع�سل النحل والع�سل الأ�سود( لها قيمة غذائية �أعلى من 
�أنه حتى المواد ال�سكرية الطبيعية  �أن تتذكري دائماً  مواد �أخرى )مثل �سكر الحلوى(، فعليك 

يمكن �أن يكون لها ت�أثير �سلبي على ال�صحة �إذا تم تناولها ب�إفراط �أو با�ستمرار.
الم�صادر الرئي�سية لل�سكر "المخفي"

م�شروبات ال�صودا والم�شروبات الغازية 	
الع�صائر 	

حبوب الإفطار 	
	�أ�صناف ال�شيكولاتة/الحلوى/�أطباق التحلية

زبادي الفواكه 	
ح�شو ال�شطائر: المربى، الجيلي، زبدة الفول ال�سوداني, ال�شوكولاتة 	

�صو�ص المكرونة وغيره من ال�صل�صات ال�شائعة 	
الكعك و�أنواع الخبز التجارية وخبز ال�صموّن 	

	�أغلب �أنواع الكات�شب و"الغمو�س" التجارية
بع�ض الأطعمة المعلبة مثل البقول 	

وتحتوي كثير من الع�صائر الطازجة على �سكر م�ضاف، كما تحتوي كثير من الع�صائر التجارية 
)لا�سيما م�شروبات الع�صائر وكوكتيل الع�صائر( على ال�سكر و/�أو المحليات ال�صناعية.

تقرئي  �أن  دائماً  عليك  لذا  المعالجة،  �أو  المعب�أة  الأطعمة  "المختفي" في  ال�سكر  وجود  يكثر  كما 
قائمة المكونات على �أي منتج ت�شترينه.

)�إذ  المنتجات  لزيادة فترة �صلاحية  ال�سكر  الكثير من  �إ�ضافة  �إلى  ال�صل�صات  يعمد م�صنعو 
يعمل ال�سكر كمادة حافظة( و�أي�ضاً لجعل النا�س يعتادون على النكهة الإ�ضافية لنوع ال�صو�ص 

الذي ي�صنعونه بحيث تبدو المنتجات الأخرى بلا طعم.

�أ�سماء ال�سكر
فيما يلي بع�ض الأ�سماء المختلفة لل�سكر 
على  مكتوبة  تجديها  �أن  يمكن  والتي 

العديد من المنتجات الغذائية:

مولت ال�شعير
�سكر البنجر

الع�سل الأ�سود
ال�سكر البني
�سكر الق�صب

كاراميل
�سكر الحلوى

فركتوز الذرة
�سكر الذرة

محلي الذرة
�شراب الذرة

�سكر البلح
�سكر ديميرار

دك�ستروز
فركتوز

�سكر الفاكهة
جالاكتوز
جلوكوز

�سكر محبب
�سكر العنب

محلي العنب
محلي ع�شبي

�شراب الذرة عالي الفركتوز
ع�سل نحل

�سكر محول
�أي�سومولت

لاكتوز
ليفيولوز

مالتودك�سترين
مولتوز

مانيتول
�سكر القيقب

�شراب القيقب
�سكر خام

�سوربيتول
�سورجام

�سوكانات
�سكروز

�شراب ال�سكر
�سكر توربينادو

زيليتول

الأطفال 
وال�سكر



�أريد �أطفالًا �أ�صحاء 20

ال�سكر كمكون في الم�شروبات والأطعمة ال�شائعة

كمية المحتوى ال�سكريبع�ض الم�شروبات والأطعمة المف�ضلة لدى الأطفال

حوالي 7-4 ملاعق �صغيرة، بالإ�ضافة للمحليات ال�صناعيةم�شروبات التوت/الفاكهة المعب�أة ال�شائعة، 250 مل

حوالي 7-6 ملاعق �صغيرة، بالإ�ضافة �إلى المحليين ال�صناعيين �ساكارين و�أ�سبارتامالم�شروبات الغازية ال�شائعة، 330 مل

حوالي 17 ملعقة �صغيرةالم�شروب الغازي كبير الحجم الذي ي�أتي مع الوجبة ال�سريعة، 712 مل

حوالي 13 ملعقة �صغيرةم�شروب ريا�ضي �شائع، 380 مل

�ضمن علبة كرتون �صغيرة من ع�صير الفاكهة 250 مل )ماركة محلية( ال�سكر  محتوى  عن  ابحثي  العلبة؛  على  بالتف�صيل  مبين  غير  ال�سكر  محتوى 
قائمة المكونات

يحتوي على �سكر م�ضاف، �إلا �أن كمياته غير محددة بالتف�صيل على العلبة؛ راجعي حليب الفراولة �أو ال�شوكولاتة )ماركة محلية(
قائمة المكونات

حوالي 4 ملاعق �صغيرة1 �سلطانية �صغيرة من الزبادي المنكه

حوالي 2.5 ملعقة �صغيرة1 مقدار �صغير )للأطفال( من الذرة المعلبة �أو البقول المعلبة

حوالي 3 ملاعق �صغيرة1 مغرفة �صغيرة من �آي�س كريم الفانيليا

حوالي 4.5 ملعقة �صغيرة1 علبة من ال�شوكولاتة )46 جم(

حوالي 2 ملعقة �صغيرة1 كوب من حبوب الإفطار المحلاة

ملحوظة: مل = ملليلتر، جم = جرام

في �إحدى الدرا�سات، قام الباحثون ب�إجراء م�سح على �أطفال تتراوح �أعمارهم بين 8 �إلى 13 عاماً عن عادات ا�ستهلاكهم للم�شروبات الغازية، ووجدوا �أن:
احتمالات ا�ستهلاك الم�شروبات الغازية تزيد كثيراً جداً �إذا كانت متوفرة ب�سهولة في المنازل والمدار�س.•	
احتمالات تناول الطفل لم�شروب غازي يومياً تزيد �إذا كان ي�شاهد التليفزيون لمدة 3.5 �ساعة �أو �أكثر يومياً.•	
الآباء الذين يتناولون الم�شروبات الغازية بانتظام يكونون �أكثر ت�سامحاً فيما يتعلق بمعدل ا�ستهلاك �أطفالهم لها، مما يزيد بالفعل احتمالات تناول الأطفال •	

لها.



21تنقية النظام الغذائي

المحليات ال�صناعية
بعد �أن قر�أت عن جميع �آثار ال�سكر، لعلك تقولين لنف�سك: "ح�سناً، ��سأتحول لتناول م�شروبات 

الدايت لأنها خالية من ال�سكر". ولكن قبل �أن تفعلي هذا، فكري بعناية.
محلية  مواد  على  تحتوي  ما  عادة  ال�سكر"  من  و"الخالية  "الدايت"  والم�أكولات  الم�شروبات  �إن 
ت�سو�س  ت�سبب  لا  لأنها  ال�سكر  ي�سببه  مما  �أقل  جانبية  �آثاراً  لها  بأن  منتجوها  يقول  �صناعية 
هذه  �أن  الم�شكلة  �أن  �إلا  ال�سعرات.  قليلة  وهي  الدم،  �سكر  م�ستويات  على  ت�ؤثر  ولا  الأ�سنان، 
منها  الأخرى،  الجانبية  الآثار  من  كبيرة  مجموعة  ت�سبب  �سموماً  تعتبر  الكيميائية  المركبات 

الم�شكلات ال�سلوكية، والا�ضطرابات العاطفية، ومر�ض ال�سكر، وحتى ال�سرطان.
الزائدة  الحلاوة  وهذه  مرة.   200-300 بـ  ال�سكر  من  �أحلى  ال�صناعية  المحليات  ف�إن  كذلك 
ا�ستخدام  وي�شيع  الحلوة.  للأطعمة  الأطفال  تف�ضيل  من  تزيد  الكيميائيات  التي تحققها هذه 
تلك المواد في �أطعمة وم�شروبات الأطفال، وكذلك في الم�شروبات الغازية، والزبادي، والمنتجات 
"الدايت" و"الخالية من ال�سكر"، وبع�ض الأطعمة المعلبة، والعلك، وال�شيب�س المنكه، وعدد �آخر 

لا ح�صر له من المنتجات... وتوجد حتى في الفيتامينات القابلة للم�ضغ والعديد من الأدوية.
بدائل ال�سكر

لكي ت�ضيفي المذاق الحلو دون ا�ستخدام ال�سكر الأبي�ض المكرر التجاري، جربي ما يلي:
ا�ستخدمي المحليات الطبيعية للطهو، مثل الزبيب، التمر، ع�سل النحل، الفاكهة الطازجة،  	

�صو�ص التفاح، ع�صير الفواكه، وما �شابه ذلك.

قدمي وجبات خفيفة و�أطباق تحلية تعتمد على الفواكه الطازجة �أو المجففة بدلًا من �أ�صناف  	
الب�سكويت والكعك.

من  وغيرها  المحلاة  التجارية  الع�صائر  من  بدلًا  الطازجة  الأمزجة  �أو  الع�صائر  ا�صنعي  	
الم�شروبات.

المياه  له  فقدمي  الغازية،  الم�شروبات  تناول  على  طفلك  �أ�صر  	�إذا 
المعدنية الغازية بين الحين والآخر، يمكنك �إ�ضافة القليل من ع�صير 

الليمون �أو ع�صير التفاح.

محليات �صناعية �شائعة

)E952( سيكلامات�
)E954( سكارين�

)E420( سوربيتول�
)E967( زيليتول

 )E951( �أ�سبارتام/نيوترا�سويت 
الكيميائية  المحليات  �أكثر  )وهو 

ا�ستخداماً في م�شروبات الدايت(

الأطفال 
وال�سكر
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�أحياناً يح�صل الأطفال على م�صا�صة �أو غيرها من الحلوى كمكاف�أة على ال�سلوك الحميد. و�إعطاء ال�سكر كمكاف�أة يخلق ارتباطاً غير 
�إلى ارتباط بين  م�ستحب في عقول الأطفال: ال�سلوكيات الطيبة = الح�صول على الحلوى. وهذا الارتباط بالمكاف�آت ال�سكرية يتحول 

ال�سعادة والر�ضا عن النف�س وبين الحلويات عند البالغين.

ومع الأ�سف، ف�إن كثيراً من ال�صغار والكبار ينتهي بهم الأمر �إلى الح�صول في النهاية على نتائج ا�ستهلاك الحلوى تتمثل في حالات 
مر�ضية مثل البدانة ومر�ض ال�سكر. ولكن، بقليل من التفكير، يمكن �أن يتحمل الآباء والمدر�سون م�سئوليتهم في منع هذه العواقب 

باللجوء �إلى مكاف�آت �صحية �أخرى مثل البطاقات اللا�صقة، والبالونات، والأقلام الملونة، والكتب، وغير ذلك.

لا ت�ستخدمي ال�سكر كمكاف�أة

ما حل م�شكلة ال�سكر؟
حتى في هذا العالم الذي يفرط في ا�ستخدام ال�سكر، يمكنك عمل الكثير لكي تحمي �صحة �أطفالك )وتح�سني حالتهم المزاجية 
يمكنك  التي  الأفكار  بع�ض  يلي  وفيما  حد.  �أدنى  �إلى  ال�سكر  من  ب�أكملها  الأ�سرة  ا�ستهلاك  تقليل  طريق  عن  و�سلوكياتهم( 

تطبيقها ب�سهولة:
قدمي وجبات رئي�سية ووجبات خفيفة لا تحتوي على �سكر م�ضاف. و�إذا كنت م�ضطرة، فا�ستخدمي بدائل التحلية الطبيعية. 	
تحولي عن حبوب الإفطار ال�سكرية الم�صنعة �إلى �أ�صناف �صحية �أكثر تحتوي على �سكريات طبيعية �أو لا تحتوي على �سكر  	

مطلقاً.
لا	 ت�شتري �أي م�شروبات �أو م�أكولات تحتوي على ال�سكر الم�ضاف لا�ستهلاكها بالمنزل؛ �أو على الأقل احر�صي على �ألا يكون 
ال�سكر �أول مكون في قائمة مكوناتها )انظري "هيا نت�سوق"(، وقللي �أو توقفي عن ا�ستهلاك الم�شروبات الغازية عند خروجك.

قدمي الماء فقط مع الوجبات. حاولي �أن تتجنبي الع�صائر، والم�شروبات الغازية، واللبن مع الوجبات. و�إذا قدمت ع�صيراً،  	
فليكن طازجاً دائماً، وخففيه بن�سبة 50% من الماء لكي تحدي من ت�أثير ال�سكريات الطبيعية التي يحتويها.

�شجعي عائلتك كلها على تجاهل �أطباق التحلية �أو على تناول بديل �صحي بدلًا منها  	
حاولي التعاون مع مدار�س �أطفالك على منع بيع الم�شروبات الغازية داخلها، ومنع الأطفال من �إح�ضار الم�شروبات الغازية  	

�إلى المدر�سة.
قللي ما ت�ستهلكينه من ال�سكر عند الاحتفال ب�أعياد الميلاد )انظري ق�سم "خارج البيت"(. 	

كوني �صبورة. ف�إذا تعود طفلك على ا�ستخدام الكثير من الحلوى في غذائه، فقد ي�ستغرق الأمر بع�ض الوقت حتى "تفطميه"  	
الممكن  وبالتالي فمن  المف�ضلة مكت�سبة،  المذاقات  �أن  تذكري  ال�سكر.  �أقل من  يتناول طعاماً يحتوي على كميات  وتجعليه 

تغييرها.
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�إدمان ال�شوكولاتة
�إذا وجدت �أن ا�ستبعاد ال�شوكولاتة تماماً من �أغذية �أطفالك �أمراً متطرفاً �أو �صعباً، فقد تفيدك 

الاقتراحات التالية:
مثل  الجودة  عالية  الطبيعية  ال�شوكولاتة  ا�ستخدمي  ال�شوكولاتة،  م�شروبات  �صنع  عند  	
�أو م�سحوق الكاكاو الع�ضوي الني غير المكرر الذي لا يحتوي على �سكر.  ال�شوكولاتة الداكنة، 

احر�صي على �ألا يكون ال�سكر على ر�أ�س قائمة المكونات، �أو لا يكون في القائمة �أ�صلًا.
اختاري �أ�صناف ال�شوكولاتة التي تحتوي على �أقل قدر من الألوان ال�صناعية: فكلما زادت  	

تلك الألوان )مثل قطع ال�شوكولاتة ال�صغيرة المك�سوة بالمواد الملونة(، كان �ضررها �أ�شد.
من  للمزيد  البندق،  �أو  اللوز  مثل  المك�سرات،  على  المحتوية  ال�شوكولاتة  �أ�صناف  اختاري  	

الفوائد، �إلا �إذا كان لدى طفلك ح�سا�سية منها.
ا�صنعي بنف�سك حلوى ال�شوكولاتة الخا�صة بك مثل غمو�س ال�شوكولاتة الداكنة المذابة مع  	
الفواكه الطازجة )مثل الفراولة والموز، �أو ال�شوكولاتة المنزلية الم�صنوعة من زيت جوز الهند 

والكاكاو الني و�شراب القيقب(.

الحلوى،  �أطباق  �أحد  تقدمين  حينما 
تجعلي  لا  كبيرة.  جلبة  تحدثي  لا 
جدا.  مهمة  عملية  الحلوى  تقديم 
الحلوى  عن  تتحدثي  لا  �شيء،  و�أهم 
الإ�شارة  طريق  عن  "�شيطان"  وك�أنها 
لأن  �صحية،  غير  �أنها  �إلى  با�ستمرار 
للأطفال.  �إثارة  �أكثر  �سيجعلها  هذا 
تركزي على  �أن  الأف�ضل  الأطفال،  فمع 
الآثار الإيجابية للأطعمة ال�صحية بدلًا 
ال�سلبية  الآثار  �شرح  في  الإ�سهاب  من 

للحلوى.

لا تركزي على 
ال�سلبيات

الأطفال 
وال�سكر

مهم
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انتبهي لل�سموم
تقليل تعر�ض �أطفالك لها

�إلى مرحلة الطفولة باعتبارها مرحلة لل�صحة، والنقاء، والا�ستفادة ال�صحية، ولكن،  عادة ما ينظر 
وبكل �أ�سف، ف�إن معظم الأطفال يتعر�ضون لل�سموم وي�ستهلكونها منذ لحظة ولادتهم؛ بل وقبل ذلك، 
�إذ �إن الكثير من ال�سموم مثل الكحوليات، والزئبق يمكن �أن تنتقل �إلى الأجنة في بطون �أمهاتهم عبر 

الم�شيمة �أثناء الحمل.
الحية  الكائنات  و/�أو  الب�شر  ت�ضر  �أن  يمكن  طبيعية  �أو  كيميائية  مادة  �أي  ب�أنه  ال�سم  تعريف  ويمكن 
الأخرى. وال�سموم يمكن �أن ت�سبب الت�سمم، �أو المر�ض، �أو التهيج من خلال الملام�سة �أو الامت�صا�ص؛ 
وهذا يعني �أنه يمكن التعر�ض لل�سموم عن طريق اللم�س، �أو الأكل، �أو ال�شرب، �أو الا�ستن�شاق، �أو الحقن. 
وتعتمد ت�أثيرات ال�سم على نوعه، وفترة التعر�ض له، و�صحة ال�شخ�ص الذي تعر�ض له. ويمكن �أن تنتج 
ال�سموم ت�أثيرات عامة مثل الإعياء، ونوبات ال�صداع، والاكتئاب، وكثرة المخاط، والا�ضطراب اله�ضمي، 
�أو �آثاراً �أكثر تحديداً، مثل بطء التعلم، �أو متاعب بالع�ضلات والمفا�صل، �أو �ضعف المناعة، �أو حالات 
الح�سا�سية، �أو حتى ال�سرطان. وكلما كان الج�سم �أكثر �صحة، كان �أكثر كفاءة في التخل�ص من ال�سموم 

وتقليل �آثارها.
من �أين ت�أتي ال�سموم؟

البيئة
	x ،العادم �أدخنة  الوقود،  محطات  الم�صانع،  )من  التلوث 

�إ�شعاع مناطق الحرب(
	x)دخان ال�سجائر )المبا�شر �أو ال�سلبي
	x في الم�ستخدمة  الكيماويات  من  وغيرها  الأع�شاب  مبيدات 

المروج والحدائق وفي الزراعة
	xالبلا�ستيك في بع�ض الألعاب

المنزل
	xأبخرة الدهانات والمواد اللا�صقة�
	x)ال�شموع )تحتوي عادة على الر�صا�ص وم�شتقات البترول
	x مزيلات ال�صناعية،  المنظفات  )مثل  المنزلية  التنظيف  مواد 

الألوان، منظفات الأر�ضيات، مواد تلميع الأثاث(
	xالمبيدات الح�شرية والمواد الطاردة للح�شرات
	xمعطرات الجو والبخور
	x أنابيب المياه )قد تحتوي على �شوائب كيميائية و�صناعية�

�أو على نحا�س من الموا�سير الم�ستخدمة(
	x أوعية وطا�سات الألومنيوم الم�ستخدمة في الطهو )لا�سيما �إذا�

كانت قديمة، �أو مخدو�شة، �أو مت�آكلة(
	x أطعمة� على  المحتوية  الأكيا�س  �أو  الأوعية  )لا�سيما  البلا�ستك 

�ساخنة(، والأغلفة �أو الرقائق المعدنية "الفويل"
	xأفران الغاز وموا�سير الغاز التالفة�
	xالمواقد
	xالغبار

الم�أكولات والم�شروبات
	xالفواكه والخ�ضراوات غير الع�ضوية المر�شو�شة بكثافة
	xالمنتجات الحيوانية المعالجة بالم�ضادات الحيوية والهرمونات
	x)الأ�سماك الملوثة )مثل التونة
	x الم�أكولات المدخنة �أو الم�شوية على الفحم )لا�سيما الأجزاء

المحترقة(
	x والنكهات، والمواد الحافظة )الألوان،  الغذائية  الإ�ضافات 

ال�صناعية، وغيرها(
	x الم�أكولات المعلبة )لا�سيما ال�صفائح المحتوية على م�أكولات

حم�ضية مثل الطماطم(
	x الم�شروبات الكحولية والمحتوية على الكافيين والم�شروبات

الغازية
	xالم�شروبات المعب�أة في البلا�ستيك

المنتجات ال�شخ�صية و�أ�شياء �أخرى
	x م�ستح�ضرات التجميل والنظافة ال�شخ�صية )مثل ال�شامبوهات

العرق،  ومزيلات  الج�سم،  وكريمات  ال�صابون،  و�أنواع 
ومعاجين الأ�سنان بالفلورايد، ومواد التجميل، والعطور (

	xالفوط ال�صحية الن�سائية التجارية وحفاظات الأطفال

	xح�شوات الأ�سنان المحتوية على الزئبق و ملغم الزئبق
	x الأدوية )بدءً من م�سكنات الألم والمهدئات وحتى اللقاحات

والمواد المخدرة(

انتبهي 
لل�سموم
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 احتمالات التعر�ض لل�سموم في مرحلة الطفولة
على الرغم من تعر�ض الأطفال ل�سموم بيئية وغذائية عديدة، فربما كانت �أكثر تلك ال�سموم �إثارة للده�شة والعجب 
هي المعادن الثقيلة مثل الألومنيوم، والكادميوم، والر�صا�ص، والزئبق. ومن م�صادر الزئبق مواد ح�شو الأ�سنان 
�أي�ضا في معظم اللقاحات  الم�صنوعة من خليط الزئبق، والأ�سماك الملوثة، وبع�ض اللقاحات. ويوجد الألومنيوم 
ومزيلات العرق، وم�ضادات الحمو�ضة، بل وبع�ض �أ�صناف م�سحوق الخبز، والجبن. وجميع هذه المعادن الثقيلة 
ت�ضر ب�صحة الطفل، خا�صة �صحة المخ والجهاز الع�صبي. وتراكم الزئبق، على �سبيل المثال، يمكن �أن ي�سبب بطء 
التعلم، ونق�ص المناعة، وزيادة التعر�ض للحالات المر�ضية الأخرى. وكل من الزئبق والألومنيوم يمكن �أن ي�سبب 

العديد من الأعرا�ض بدءً من تقلبات المزاج، والاكتئاب، وحتى �سوء اله�ضم، وحالات الح�سا�سية.

لا تفزعي. قللي تعر�ض طفلك لل�سموم
الواقع هو انه �صعب �أن نقي �أنف�سنا �أو �أطفالنا من جميع ال�سموم التي توجد حولنا في هذا الزمن. ولكن ما يمكنك 
فعله هو �أن تقللي من �أ�ضرارها و�أن ت�ضمني �صحة البدن لكي ي�ستطيع مجابهة ت�أثيرات ال�سموم ب�شكل �أف�ضل. 

تذكري الن�صائح التالية دائماً:
قللي ا�ستن�شاق طفلك لل�سموم البيئية ب�أن تحدي من تعر�ضه لعوادم ال�سيارات، وال�شوارع المزدحمة، والمناطق  	

الملوثة. �أغلقي نوافذ ال�سيارة عند ملء خزانها بالوقود لكي تتجنبي ا�ستن�شاق طفلك لأبخرته.
لا	 تدخني، �أو على الأقل لا تفعلي هذا حين يكون �أطفالك قريبين منك. فدخان ال�سيجارة �ضار جداً بالأطفال. 
ويمكن �أن ي�ؤذيهم حتى لو ا�ستن�شقوه في ملاب�سك. ولتكن القاعدة العامة �ألا تدخني �أبداً في المنزل، واطلبي من 
�أو في ال�شرفة، �إذا كانوا بحاجة ما�سة لذلك. وعندما تكونين خارج بيتك، اجل�سي  �ضيوفك �أن يدخنوا بالخارج، 
في المناطق التي يمنع فيها التدخين. ولا تخ�شي �أن تذكري المدخنين )بلطف( في الأماكن العامة ب�أن هناك �أطفالًا 

بالجوار ويجب �ألا يتعر�ضوا لدخان ال�سجائر.
الم�صنوعة  المعدنية  الأغطية  وكذلك  الألومنيوم  من  الم�صنوعة  والطا�سات  الأوعية  من  تخل�صي  المطبخ،  في  	 
منه )الفويل(. ا�ستخدمي بدلًا منها �أوعية المطبخ الم�صنوعة من الحديد الا�ستانل�س �ستيل )ال�صلب غير القابل 
لل�صد�أ( �أو الخزف. وت�أكدي من �إطفاء جميع الأجهزة التي تعمل بالغاز، ب�إغلاق المحب�س الرئي�سي، في حال عدم 

ا�ستخدامها.
عليك بتوعية �أطفالك، منذ نعومة �أظفارهم، بالت�أثيرات ال�ضارة للكحوليات، والتدخين، والمخدرات، وذلك  	

ب�أ�سلوب منطقي يتفق و�أعمارهم ال�صغيرة.
اطلبي من طبيب الأ�سنان �ألا ي�ضع الح�شو الم�صنوع من الزئبق في �أ�سنان �أطفالك، وا�ستخدمي دائماً معاجين  	

الأ�سنان الخالية من الفلورايد.
احر�صي على �ألا يم�ضغ �أطفالك �أو يبتلعوا �أقلام الطبا�شير الملونة �أو عجين ال�صل�صال الذي يباع بالمتاجر،  	
)انظري  طبيعية  مكونات  من  ال�صل�صال  �صنع  في  الوقت  بع�ض  واق�ضي  ال�سامة،  غير  الملونة  الأقلام  وا�شتري 

"معمل الأطفال"(.
لتنظيف المنزل، قللي ا�ستخدام المنظفات الكيميائية القوية. ف�أحياناً يكون ا�ستخدام مزيج من الماء والليمون  	

)�أو الخل( بنف�س درجة فعالية المنتجات التجارية.
تجنبي ا�ستعمال البخاخات والمبيدات الح�شرية داخل المنزل. �إن تحمل وجود بع�ض الح�شرات �أف�ضل بكثير  	
من معاناة الت�أثيرات ال�سامة للمبيدات الح�شرية. جربي ا�ستخدام البدائل الطبيعية لطرد الح�شرات بما فيها 
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�أوراق �شجر النيم، ومنتجات النيم، وزيت الثوم، وزيت القرفة وزيت النعناع. ولمكافحة النمل، 
ر�شي مزيجاً من الخل والماء �أو زيت �شجرة ال�شاي والماء قرب مداخل البيت، واكن�سي طوابير 

النمل، ور�شي م�سحوق الفلفل الأ�سود �أو القرنفل في �أماكن تجمعه.
الم�شاريع  �أجلي هذه  �أطفالك داخله.  �أو تغيير ديكوره حينما يكون  المنزل   لا تقومي بطلاء 
لإجازة ال�صيف الطويلة، �أو لوقت ت�ستطيع فيه �أ�سرتك �أن تنتقل لمدة �أ�سبوعين خارج المنزل. 
ا�ستخدمي دائماً الدهانات المائية؛ وتجنبي الزيتية �أو التي تحتوي على الر�صا�ص لأن رائحتها 
و�سمومها تبقى لمدة �أطول.                                                                                                        

�أك�سيد  ثاني  امت�صا�ص  طريق  عن  الهواء  �إنعا�ش  على  تعمل  المنزلية  النباتات  �أن  تذكري  	
الكربون وال�سموم من الهواء المحيط بها و�إطلاق الأك�سجين.

مثل  والألوان،  الكيميائيات  من  الكثير  على  تحتوي  التي  والم�شروبات  الم�أكولات  تجنبي   
الم�شروبات الغازية والحلويات التجارية.

 اق�صري ا�ستخدام الأدوية على الحالات ال�ضرورية حقاً. جربي ا�ستخدام العلاجات البديلة 
للعلل ال�شائعة )انظري "العلاج ال�سريع"(.

 عندما تدخلين نوعاً جديداً من الطعام �إلى النظام الغذائي لعائلتك، �أو منتجاً جديداً �إلى 
بيتك، اقرئي المكتوب على العبوة �أو الن�شرة المرفقة بعناية لتت�أكدي من عدم احتوائه على �سموم 

مثل الإ�ضافات الغذائية )انظري "تنقية النظام الغذائي"(.
ال�سجق،  مثل  والإ�ضافات،  الحافظة  المواد  من  الكثير  على  تحتوي  التي  الأطعمة  تجنبي   

واللحوم المقددة. وتجنبي الأطعمة المدخنة �أو "الم�شوية على الفحم".
 لا ت�ضعي الم�أكولات �أو الم�شروبات ال�ساخنة في �أوعية �أو �أطباق �أو �أكواب من البلا�ستيك، لأن 

الحرارة تت�سبب في �إطلاق بع�ض المركبات البلا�ستيكية في الطعام �أو ال�شراب.
ولكن  مياهاً معدنية.  دائماً  ا�شربي  الطهو.  ت�ستخدميه في  ولا  ال�صنبور  ماء  ت�شربي من  لا   
احذري من ترك زجاجات المياه البلا�ستيكية معر�ضة لل�شم�س �أو الحرارة، ومن �إعادة ا�ستعمال 
زجاجات المياه المعدنية لتخزين الماء في الثلاجة، لنف�س ال�سبب المذكور �أعلاه. وا�شتري الماء في 

عبوات الزجاج قدر الإمكان.
 ا�شتري الأطعمة الع�ضوية كلما �أمكنك ذلك. �إذا زرعت الأع�شاب، �أو الفاكهة، �أو الخ�ضراوات 

بالمنزل، فازرعيها دون ر�شها بالمبيدات �أو الأ�سمدة الكيميائية.
 اغ�سلي جميع الفواكه والخ�ضراوات جيداً بالماء والخل قبل �أكلها.

التونة و�سمك  الثقيلة، مثل �سمك  التي قد تكون ملوثة بالمعادن  �أنواع الأ�سماك  �أكل   تجنبي 
ت�أكلي تلك الأ�صغر  �أن  الأ�سماك  ل�سموم  التعر�ض  لتقليل  الأفكار المفيدة  ال�سيف والمحار. ومن 

حجماً؛ �إذ �إن الأ�سماك الكبيرة، التي ت�أكل الأ�سماك الأخرى، يكون تراكم ال�سموم فيها �أكثر.
 احر�صي على �أن يح�صل �أطفالك على بع�ض الهواء المنع�ش النقي بالذهاب �إلى الحدائق، �أو 

�إلى �شاطئ البحر، بمعدل مرة �أو �أكثر في الا�سبوع.

بريئة  تبدو  التي  الحمام  منتجات 
كبيراً  م�صدراً  تكون  �أن  يمكن  المظهر 
وال�صابون  فال�شامبوهات،  لل�سموم: 
الفقاقيع،  وحمامات  المعطر، 
والبودرة،  العرق،  ومزيلات 
ومعاجين  والعطورات،  والكريمات، 
الأ�سنان بالفلورايد كلها �أ�شياء ت�ضيف 
المزيد من العبء ال�سمي الملقى على 
تكون  �أن  �أي�ضاً  ويمكن  طفلك،  كاهل 
لدى  لا�سيما  ملحوظ  لتهيج  م�صدراً 
خا�صة  بح�سا�سية  الم�صابين  الأطفال 

لكيميائيات معينة.
من  الكثير  هناك  �أن  الحظ  ح�سن  ومن 
الحمام.  لمنتجات  الطبيعية  البدائل 

فكري في الاقتراحات التالية:
و�أنواع  ال�شامبوهات  ا�ستخدمي  	·
ال�صابون الطبيعية المتاحة في محال 
ال�سلع ال�صحية. فهي تحتوي على قدر 
�أكثر من المكونات الطبيعية وقدر �أقل 
غير  و�أغلبها  الكيميائية،  المواد  من 
�أو  بالزهور  طبيعياً  معطر  �أو  معطر 

الزيوت العطرية.
لا ت�ستعملي البودرة، �إذ يمكن �أن  	·

يهيج الرئتين.
ا�ستعمال  عدم  على  الأطفال  حثي  	·
بخاخات  �أو  ال�صناعية  العطورات 
الزيوت  ا�ستخدام  ب�إمكانهم  الج�سم. 

العطرية المخففة.
الترطيب  كريمات  ا�ستخدمي  	·
على  تحتوي  التي  مثل  الطبيعية، 
فيتامين هـ �أو الزنك، وا�ستخدمي زيت 

اللوز للتدليك.
الأ�سنان  معاجين  للأطفال  ·ا�شتِري 

التي لا تحتوي على الفلورايد.

افح�صي 
حمامك

انتبهي 
لل�سموم

مهم



�أريد �أطفالًا �أ�صحاء 28

 ماذا عن التطعيمات؟
�أو  اللقاحات  في  �سموم  وجود  ق�ضية  وم�ستمر.  وعميق،  قديم  التطعيمات  مو�ضوع  في  الجدال 
العام،  ال�صحي  الجدل  �صدارة  الق�ضية  هذه  احتلال  فمنذ  مت�ضاربة.  �آراءً  تثير  التطعيمات 
التطعيم  م�شجعي  يجادل  عامة،  ب�صفة  لا؟  �أم  يطعم  هل  بالحيرة:  الآباء  من  الكثير  �أ�صيب 
ب�أنها �ضرورية لمنع تف�شي الأمرا�ض ويجب على الجميع �أخذها لكي تكون فعالة؛ بينما يجادل 
معار�ضي التطعيم ب�أن �إعطاء لقاحات تحتوي على معادن ثقيلة ومواد حافظة في مرحلة مبكرة 
جداً من العمر عن طريق الحقن في الدم يمكن �أن ي�ضعف المناعة وي�ؤثر على الجهاز الع�صبي 
وي�سبب م�شاكل �صحية كثيرة مثل الح�سا�سية، والربو، والاكزيما، ومر�ض ال�سكر، وحتى التوحد 

في بع�ض الأطفال. 
التثقيف مهم جدا في هذه الحالة، حيث ان الآباء هم من يجب ان يتخذوا هذا القرار، والأف�ضل 

ان يكونوا عن علم تام بكل ما يتعلق بالتطعيمات. بع�ض الأ�سئلة المهمة فيما يلي:
الزيادة في  ما عدد  التطعيمات من جيلك الى الجيل الحالي؟  تغيّ جدول  كيف  كوني حذرة. 
هناك  هل  اليوم؟  الأطفال  �صحة  على  الزيادة  هذه  �أثرت  وكيف  الأخيرة  الآونة  في  اللقاحات 
فعلا حملات �صحية تربح م�صنعي اللقاحات؟ هل هناك �أمرا�ض لها لقاح ولكن ت�أثيرها على 
الأطفال لي�س بتلك الخطورة؟  مثلًا لقاح مر�ض جدري الماء الذي يتزايد �إعطا�ؤه رغم �أن الآثار 
�ضرراً  الغالب  ي�سبب في  لا  نف�سه  المر�ض  �أن  كما  كافٍ،  بقدر  درا�ستها  تتم  للقاح لم  الجانبية 
ملحوظاً للأطفال.  ت�أكدي من ح�صولك على المعلومات ال�صحية الكافية عن خطورة المر�ض 

واحتمال �إ�صابة طفلك به.
�أطفال لا  �أو  اللقاحات لهم؟  ت�أجيل  �أن يتم  الذين يف�ضل  هل هناك بع�ض الأطفال  لا تتعجلي. 
ت�صلح لهم اللقاحات �أبدًا؟ كمثال، قد يكون من الأف�ضل ت�أجيل اللقاح لطفل مري�ض، �أو م�صاب 
�أو طفل تناول بع�ض الأدوية م�ؤخراً مثل الم�ضادات الحيوية.  �أو يعاني من ح�سا�سيات،  بطفح، 
يكتمل في عمر  المناعي  الجهاز  لأن  المحددة  �أوقاتها  اللقاحات عن  �إعطاء  ت�أخير  وهل ممكن 
المناعي قد ن�ضج؟ هل هناك طرق  يكون جهازه  لها حيث  �أكثر تحملًا  الطفل  ويكون  ال�سنتين 
لتعزيز مناعة طفلك لمكافحة المر�ض �أو لمكافحة الأعرا�ض الجانبية للقاح؟ �أ�سئلة مهمة يجب 

النظر فيها.
قومي بالبحث بنف�سك. ما هي مكونات اللقاح؟ وما هي الم�ضاعفات المذكورة في الن�شرة الداخلية 
التعامل مع المت�ضررين في بلدك؟ هل توجد  للقاح نف�سه؟ ما هو عدد المت�ضررين؟ وكيف يتم 
�سيا�سة تبليغ عن الت�ضرر �أو �صندوق تعوي�ض للت�ضرر كما هو الحال في بع�ض الدول الغربية؟ 
لا تنتظري من يملي عليك المعلومة. ابحثي عنها بنف�سك. ا�ستعدي لاتخاذ قراراتك ال�شخ�صية 

وثقي ب�إح�سا�سك الداخلي.

مادة  على  اللقاحات  بع�ض  تحتوي 
وهي  ثيومر�سال،  ت�سمى  حافظة 
 .%50 بن�سبة   الزئبق  على  تحتوي 
ولكن مع الوقت ومع ت�ضرر الكثير من 
بع�ض  �أزالت  المادة  هذه  من  الأطفال 
لا  اللقاحات،  من  الثيومر�سال  الدول 
انها لا زالت ت�ستخدم في بع�ض  �سيما 
لقاحات  بع�ض  وفي  النامية  الدول 

الانفلونزا.
في  موجود  مازال  الألمنيوم  ولكن 
اللقاحات – حتى في لقاحات الر�ضع 
الأول. وهو ي�ضاف لتعزيز  اليوم  من 
اللقاح  �إعطاء  عند  المناعي  التفاعل 
الر�ضيع  الطفل  مناعة  ان  )حيث 
الوقت ويجب  ذاك  مازالت �ضعيفة في 
هذا  ولكن  تتفاعل(.  لكي  دفعها 
على  كثيرة  م�ضار  له  الثقيل  المعدن 
وت�أخر  المخ  التهابات  مثل  ال�صحة 
المناعة  و�أمرا�ض  والتعليم،  النطق 
الألمنيوم  ت�أثير  ويختلف  الذاتية. 
الذي تم تناوله بالفم عن طريق �أواني 
الطبخ �أو ال�سمك الملوث كمثال، حيث 
يتم امت�صا�ص ن�سبة �ضئيلة منه عندما 
يمر في الجهاز اله�ضمي. ولكن ت�أثير 
الدم  في  حقنه  يتم  عندما  الألمنيوم 
بالكامل  امت�صا�صه  يتم  حيث  مختلف 

وي�صعب على الج�سم التخل�ص منه. 
بلقاحات  نطالب  ان  ب�إمكاننا  هل 

للأطفال بمعايير �أعلى لل�لاسمة؟ 

التطعيم 
بذكاء

مهم
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معمل الأطفال
لكي  والمت�ضررين  التطعيم  معار�ضي  مع  �أي�ضا  وتحدثي  المجال  هذا  في  الخبراء  مع  تحدثي   
وحدك  �أنت  قرارك  ولكنه  �صعب  قرار  �إنه  المطلوبة.  المعلومات  كل  على  تت�أكدي من ح�صولك 

ويجب اتخاذه عن علم. 
�ساعدي طفلك على التخل�ص من ال�سموم طبيعياً

من  لكميات  مفاجئ  �إطلاق  ب�سببها  يحدث  �إذ  للأطفال،  ت�صلح  لا  القوية  الديتوك�س  �أنظمة 
ال�سموم والمعادن الثقيلة من الأن�سجة �إلى مجرى الدم مما يمكن �أن ي�شكل خطراً على الطفل 
بج�سده ال�صغير الذي لا يتمكن من طرد تلك ال�سموم من مجرى الدم، باعتبارها من الف�ضلات، 

ب�سرعة كافية. اختاري بدلًا من ذلك الطرق الطبيعية البديلة الأكثر بطئاً مثل:
الألياف، التي توجد في الفواكه، والخ�ضراوات، والحبوب الكاملة. 	

الأطعمة المحتوية على عن�صر الكبريت، مثل الثوم والب�صل. 	
الخ�ضراوات ال�صليبية، مثل الكرنب والبروكولي والقرنبيط. 	

 البروتينات الم�شتقة من م�صادر عالية الجودة، مثل البقول، والمك�سرات، والبذور، واللحوم 
الع�ضوية .

الع�صائر الع�ضوية المع�صورة حديثاً، خا�صة ع�صير الكزبرة . 	
الم�شروبات الخ�ضراء المحتوية على الكلوريلا والا�سبيرولينا. 	

والكال�سيوم،  ج،  فيتامين  لا�سيما  لل�سمية،  المزيلة  الغذائية  بالعنا�صر  الغنية  الأطعمة  	
والمغني�سيوم، وال�سيلنيوم، والزنك.

بع�ض  وفي  والموز،  والكمثرى،  التفاح،  مثل  فواكه  في  توجد  طبيعية  مادة  وهي  البكتين:  	
الخ�ضراوات مثل الجزر.

الملح الإنجليزي - �أو ما ي�سمى بملح �إب�سوم - الم�ضاف �إلى حمام مائي لمدة 20 دقيقة لتعزيز  	
�إزالة ال�سمية بطريقة طبيعية عن طريق الجلد.

ا�صنعي ال�صل�صال بنف�سك
للعب  الم�ستخدمة  ال�صل�صال  عجينة 
ب�سهولة  �صنعها  يمكن  تلك  الأطفال 
مكلفة.  وغير  �سامة  غير  مكونات  من 
وكقاعدة عامة، حينما تقومين بزيادة 
يلي،  فيما  المذكورة  المقادير  كميات 
من  وجزئا  الملح  من  جزئا  ا�ستخدمي 

الماء وجزئين من الدقيق:

المقادير )لكل طفل(
ال�شم�س  دوار  زيت  من  كبيرة  ملعقة   1

وب�ضع قطرات من �أي ملوّن غذائي	
1/2 كوب ماء

1 كوب دقيق خال�ص
1/2 كوب ملح

في  معاً  والماء  واللون  الزيت  امزجي 
المقادير  على  المزيج  و�صبي  وعاء، 
الجافة )وهي الدقيق والملح( المو�ضوعة 
الناتج  المزيج  اخلطي  �أكبر.  وعاء  في 

جيداً بيديك.
�أ�ضيفي المزيد من الدقيق �إذا كان الخليط 
و�أ�ضيفي  اللزوجة؛  �أو  الليونة  زائد 
زائد  الخليط  كان  �إذا  الماء  من  المزيد 

ال�صلابة.
خا�ص،  قوام  �أو  مظهر  على  للح�صول 
جوز  بودرة  �أو  لامعة  مادة  �أ�ضيفي 
الهند المجفف، كما يمكنك �إ�ضافة زيت 
النعناع،  زيت  �أو  )الخزامى(،  اللافندر 
ولكن  عطرية،  لإ�ضفاء  الفانيليا  �أو 
�أكثر  يكونون  الأطفال  لأن  احتر�سي 
رائحته  كانت  لو  العجين  لأكل  قابلية 

طيبة!
محكم  غلاف  في  العجين  لف  تم  �إذا 
يبقى  �أن  يمكن  بالثلاجة،  وحفظه 
�صالحاً للا�ستعمال لمدة �أ�سبوع تقريباً.

انتبهي 
لل�سموم
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ماذا عن لاألبان؟
م�شكلة لاألبان للأطفال وحلولها

لا زال ��سؤال: "هل يجب �أن ي�شرب طفلي كوباً من الحليب كل يوم؟" يمثل ق�ضية بالن�سبة لكثير 
الأطفال يحتاجون  �أن جميع  ن��شأت وفي مخيلتك  النا�س قد  الكثير من  ولعلك مثل  الآباء.  من 
ل�شرب الحليب كل يوم لكي تنمو �أج�سادهم. و�سيده�شك �أن تكت�شفي �أن المزيد والمزيد من النا�س 

ي�ؤثرون اليوم تقليل الحليب ومنتجات الألبان �أو يمتنعوا عنها تماماً.
والكال�سيوم،  البروتين،  مثل  الغذائية،  العنا�صر  بع�ض  على  يحتوي  الحليب  �أن  �صحيح 
والكربوهيدرات، �إلا �أن هناك عوامل متعددة تجعل الحليب ومنتجات الألبان غذاءً غير مثالي 
بع�ض  في  يت�سبب  �أن  يمكن  اعتيادية  بطريقة  ا�ستهلاكه  �إن  الواقع،  في  اليومي.  للا�ستهلاك 

الم�شكلات ال�صحية. لماذا؟
يحتوي الحليب ومنتجات الألبان الأخرى على الدهون، والبروتينات، وال�سكريات. ولكنه �أي�ضاً 
يحتوي على م�ضادات حيوية، وهرمونات، ومركبات �سامة م�ضافة ا�صطناعياً. وهذه المكونات 
يمكن �أن تحث على �إنتاج الكثير من المخاط، وتثير حالات من الح�سا�سية، بل يمكن �أن ت�سبب 

حالة عدم احتمال اللاكتوز وم�شكلات �صحية �أخرى مختلفة.
الإنتاج  طرق  ا�ستخدام  مع  جنب  �إلى  جنباً  المكونات  هذه  بع�ض  وجود  ف�إن  هذا،  عن  وف�ضلًا 
الحديثة ووجود الملوثات البيئية يجعلنا نن�صح بتقليل ا�ستهلاك منتجات الألبان �أو حتى منعها 
�أكثر جودة بكثير  �أنه كان  كلياً. و�إذا كنت قد �شربت الحليب عندما كنت طفلة، فمن المرجح 
مما هو موجود الآن، ولعل الحليب الذي كان ي�شربه والداك في طفولتهما �أف�ضل من الذي كنت 

ت�شربينه �أنت.
ومع وجود كل تلك الحملات الترويجية والإعلانية لمنتجات الألبان، قد يكون من ال�صعب عليك 
الأمر،  في  فكرت  و�إذا  العظيمة.  والفائدة  الروعة  هذه  بكل  لي�س  الحليب  �أن  فكرة  تتقبلي  �أن 
�أن الب�شر هم المخلوقات الوحيدة التي ت�ستمر في �شرب الحليب حتى بعد انق�ضاء  ف�ستدركين 
مرحلة النمو المبكرة التي خ�ص�ص �شرب الحليب لها؛ �أي بعد مرحلة الر�ضاعة التي تنتهي عند 
�أطفالنا الر�ضع بعدها ب�صورة طبيعية ونقدم لهم بدلًا من الحليب  �سن �سنتين، والتي نفطم 
�أطعمة �أخرى.  وبما انه تم ذكره في القر�آن الكريم، فيجب �أن نت�ساءل عن العمر الذي �أباحه له 

القر�آن وعن الحالة ال�صحية للم�ستهلك وعن الجودة التي كانت عليها الألبان في ذاك الحين.
وي�صر كثير من الب�شر على �شرب حليب البقر للح�صول على الكال�سيوم؛ غير مدركين �أنه توجد 

م�صادر غذائية �أخرى للكال�سيوم )انظري "ماذا عن الكال�سيوم؟"(.

م�صادر وا�ضحة:
الحليب•	
الزبادي•	
الجبن•	
الكريمة و�صل�صات الكريمة•	
الزبد•	
اللبنة )الكريمة المختمرة(•	
اللبن الرائب )اللبن المختمر(•	
الحلوة •	 الأطباق  �أو  كريم  الآي�س 

الأخرى الم�صنوعة باللبن �أو الكريمة 
كاراميل،  الكريم  )مثل  الزبد  �أو 

والك�سترد، والمهلبية(

م�صادر مختفية :
حبوب الإفطار المحتوية على بودرة •	

الحليب )راجعي قائمة المحتويات 
على العبوة(

�أنواع الح�ساء التي �أ�سا�سها الكريمة•	
المخفوقات البروتينية التي �أ�سا�سها •	

اللبن وق�ضبان البروتين التي 
تحتوي على الألبان

ال�شوكولاتة بالحليب•	
�صل�صات المكرونة التجارية )مثل •	

�صل�صة الب�ستو( المحتوية على 
الحليب �أو جبن البارميزان

ما م�صادر الألبان؟

ماذا عن 
الألبان؟
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الم�شكلات ال�صحية الناتجة عن ا�ستهلاك منتجات الألبان
حالات الح�سا�سية وعدم الاحتمال:�إحدى �أكثر ال�شكاوى المرتبطة با�ستهلاك منتجات الألبان �شيوعاً 
هي زيادة عدد الأطفال الذين ي�صابون بحالات الح�سا�سية �أو التح�س�س لمنتجات الألبان. تتم 
ي�سمى  بروتين  بفعل  المناعي  الجهاز  و/�أو  اله�ضمي  الجهاز  في  الأعرا�ض  من  الكثير  ا�ستثارة 
"الكازين" يوجد في حليب الأبقار. وحينما تتدهور حالة الجهاز اله�ضمي للطفل )الأمر الذي 
�أن  قبل  بالكامل  الكازين  يتحلل  لا  فقد  المختلفة(،  الأ�سباب  من  كبير  لعدد  يحدث  �أن  يمكن 
�أن ي�ؤدي �إلى ن�شوء �أعرا�ض  يمت�ص خلال جدار الأمعاء لي�صل �إلى مجرى الدم. وهذا يمكن 

مثل ال�سعال، والطفح الجلدي، والانتفاخ.
وكذلك، ف�إن وجود بروتين غير مه�ضوم في الدم يحث الجهاز المناعي على التعامل مع مواد غير 
�ضارة ب�صفة عامة، مثل حبوب اللقاح والغبار، باعتبارها �ضارة. وهذه الا�ستجابات المبالغ فيها 
من جانب جهاز مناعة �شديد التنبه يمكن �أن تثير حالات تح�س�سية مثل الربو وحمى الق�ش �أو 
حتى حالات المناعة الذاتية. ومن الغريب �أن الكازين غير المه�ضوم، وي�سمى كازومورفين، يثير 
الألبان، مما  المزيد من  الطفل في  ونتيجة لذلك، فقط يرغب  المخ؛  "طيبة" في  �أي�ضاً م�شاعر 
لأطعمة  يتوق  قد  للألبان  الح�سا�سية  من  يعاني  الذي  الطفل  ف�إن  وهكذا  �سلبية.  دائرة  يخلق 

منتجات الألبان ويطلب المزيد منها.
بالن�سبة لبع�ض الأطفال، يمكن �أن تبد�أ ح�سا�سيتهم للألبان وهم �أجنة في بطون �أمهاتهم، ثم 
تزداد حينما يدخلون مرحلة الر�ضاعة الطبيعية، وذلك �إذا كان النظام الغذائي للأم يحتوي 
على منتجات الألبان، �أو يمكن �أن تبد�أ �إذا كانوا ير�ضعون لبناً �صناعياً �أ�سا�سه الحليب البقري. 
الا�ستهلاك  للألبان هو  وراء الح�سا�سية  الرئي�سي  ال�سبب  يكون  قد  �آخرين،  لأطفال  وبالن�سبة 
المفرط لمنتجات الألبان مثل الجبن في ال�شطائر، والبيتزا، والبرجر بالجبن، وحبوب الإفطار 
بالحليب، وال�شوكولاتة بالحليب، والأطباق الحلوة المحتوية على الحليب. وعادة لا يمكن معرفة 
الغذائي.  نظامه  من  الألبان  منتجات  ا�ستبعاد  بعد  �إلا  للألبان  ح�سا�سية  يعاني  ما  طفلًا  �أن 

)انظري "العلاج ال�سريع"(.
نق�ص المناعة: من المعروف �أن منتجات الألبان ت�سبب تكوين المخاط، وينتج هذا �أ�سا�ساً عن �إفراز 
اله�ستامين الذي يحفزه بروتين الكازين الموجود في منتجات الألبان. وهذا المخاط الزائد ي�ؤدي 
�أن  المناعي  التنف�سية، مما ي�صعب على الجهاز  الأنفية، والأذنين، والم�سالك  �إلى �سد الجيوب 
الدفاع  و�سائل  �إ�ضعاف  على  يعمل  وهذا  الج�سم.  تغزو  بكتيريا  �أو  فيرو�سات  �أي  من  يتخل�ص 
الطبيعية بالج�سم وزيادة التعر�ض لنزلات البرد وغيرها من حالات الالتهاب )كالتي ت�صيب 

الأذنين �أو ال�صدر( والتهابات الحلق المتكررة، وحتى نوبات ال�صداع.

الأعرا�ض المرتبطة با�ستهلاك 
منتجات الألبان

�أزيز ال�صدر، ال�سعال
م�شكلات الجيوب الأنفية، 

كثرة احتقان الأنف
التهاب الحلق المتكرر

كثرة �إفراز المخاط
كثرة نزلات البرد، وحالات 

العدوى
حالات التهاب الأذنين 

المتكررة �أو ان�سداد الأذنين
ت�أخر الكلام

الربو، حمى الق�ش
م�شكلات جلدية مثل 

الأكزيما، والطفح، والبقع 
الجلدية

نوبات ال�صداع
انتفاخ البطن، الإم�ساك، 

الإ�سهال
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�أنه كثيراً ما يتم الخلط بين حالة عدم تحمل  عدم تحمل اللاكتوز في الأطفال المعر�ضين له: رغم 
اللاكتوز وبين الح�سا�سية )�أو عدم الاحتمال( للألبان، ف�إنها لي�ست حالة ا�ستجابة من جهاز 
يوجد في  ال�سكر  نوع من  الذي هو  اللاكتوز،  قدرة على ه�ضم  و�إنما هي مجرد عدم  المناعة؛ 
اله�ضمية في  القناة  العادية، تحتوي  الأحوال  الألبان. ففي  الألبان الحيوانية ومنتجات  معظم 
الإن�سان على �إنزيم ي�سمى اللاكتيز )تقوم بت�صنيعه بكتيريا معوية نافعة(. هذا الإنزيم يعمل 
على تحليل اللاكتوز �أثناء عملية اله�ضم. ولكن في حالة غياب هذا الإنزيم ل�سبب من الأ�سباب، 
ف�إن اللاكتوز يبقى داخل القناة اله�ضمية، فيتخمر وي�سبب تراكم الغازات، �أو انتفاخ البطن، 
�أو الإ�سهال، �أو �ألماً في البطن، ويحدث هذا في غ�ضون �ساعتين من �شرب الحليب �أو تناول �أحد 
منتجاته. ومع ذلك، يمكن �أن يتناول بع�ض الأ�شخا�ص الم�صابين بعدم تحمل اللاكتوز كميات 

قليلة من منتجات الألبان دون �أن ت�صيبهم هذه الأعرا�ض.
تتناق�ص طبيعياً بدءاً من  اله�ضمية للإن�سان  القناة  اللاكتيز في  �أن م�ستويات  بالذكر  وجدير 
كما  �سليم.  ب�شكل  الألبان  منتجات  قدرة الج�سم على ه�ضم  يقلل  �سنتين ف�صاعداً، مما  �سن 
�أن بع�ض الأطفال تحدث لديهم حالة ق�صيرة الأمد من عدم تحمل اللاكتوز �إثر الإ�صابة بعلل 
�أو بعد فترة علاج بالم�ضادات الحيوية. وهذا يرجع �أ�سا�ساً �إلى  �أو بنوبة من الإ�سهال،  معينة، 
�أن دورة الإ�سهال �أو العلاج بالم�ضادات الحيوية يمكن �أن تق�ضي على البكتيريا النافعة المنتجة 
لللاكتيز، مما يجعل الج�سم غير قادر م�ؤقتاً على ه�ضم اللاكتوز. ولو حدث هذا، فمن الأف�ضل 
�أن يتجنب الطفل �شرب الحليب �أو تناول منتجاته لمدة �أربعة �أو خم�سة �أيام �إلى �أن تتم ا�ستعادة 

م�ستويات اللاكتيز.
�إذا ا�شتبهت في �إ�صابة طفلك بحالة عدم تحمل اللاكتوز، ف�أف�ضل طريقة لدرا�سة هذا الاحتمال 
هي �أن تجعليه يتجنب جميع منتجات الألبان لمدة �أ�سبوع؛ ف�إذا تح�سنت �أعرا�ضه، ثم تكررت عند 
�إعادة �إعطائه تلك المنتجات �ضمن غذائه، فالأرجح �أن تلك حالة عدم تحمل اللاكتوز. ولكن 
اختبار  �أخرى، فقد يجري طبيب طفلك  ب�أعرا�ض حالات  تلتب�س  ما  الأعرا�ض كثيراً  تلك  لأن 
دم، �أو اختبار براز، �أو اختبار نف�س ليت�أكد من الت�شخي�ص الأولي )انظري "العلاج ال�سريع"(.

وي�ستلزم علاج م�شكلة عدم تحمل اللاكتوز لدى الطفل ا�ستبعاد جميع منتجات الألبان من نظامه 
وبالن�سبة  الأطعمة؛  تلك  للم�ساعدة على ه�ضم  اللاكتيز  �إنزيم  �إعطاءه مكملًا من  �أو  الغذائي 
للحالة الأخيرة، عليك �أن ت�ست�شيري �أخ�صائي الأطفال الذي يعالج طفلك. وك�أخ�صائية تغذية، 
�أو�صي �أي�ضاً ب�إعطاء كور�س من مكملات البكتيريا النافعة )البروبيوتيك�س probiotics( لكي 

ت�ساعدها على الازدهار و�أداء دورها ل�صالح طفلك )انظري "طفلك والمناعة"(.

منتجات  في  اللاكتوز  محتوى 
�ألبان مختارة

مرتفع
حليب البقر )لا�سيما الحليب •	

المق�شود(
حليب الماعز �أو ال��ضأن•	

متو�سط
الق�شدة الطازجة•	
الزبادي اليوناني•	
الجبن الطازج، غير المختزن )مثل •	

الموتزاريلا، والجبن الق�شدي، 
والريكوتا(

جبن الحلوم•	
الزبادي )�إذ يتحول بع�ض محتواه في •	

اللاكتوز �إلى حم�ض اللاكتيك بفعل 
الم�ستنبتات البكتيرية(

منخف�ض
�أ�صناف الجبن ال�صلب المختزن )مثل •	

ال�شيدر، والبارميزان، والجبن 
ال�سوي�سري(

الزبد )يحتوي على كميات �ضئيلة •	
من اللاكتوز(

ماذا عن 
الألبان؟
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هل تعلم؟
�أي�ضاً( تتراكم ال�سموم، التي تبتلع مع الطعام  التعر�ض لل�سموم: في الحيوانات )وفي الب�شر 
وال�شراب، �أو ت�ستن�شق، �أو تحقن، �أو تمت�ص، في �أماكن تخزين الدهون بالج�سم. ومنتجات 
ومع  ال�سموم؛  من  عالية  تركيزات  عليها  يغلب  الد�سم،  من  المحتوى  عالية  كونها  الألبان، 
الأ�سف ف�إن بع�ض م�ستويات ال�سموم قد توجد في منتجات الألبان الخالية من الد�سم �أي�ضا. 
�إن تعر�ض الأطفال لل�سموم، لا�سيما في مقتبل العمر، يمكن �أن ي�صيبهم بالكثير من الم�شكلات 

ال�صحية )انظري "انتبهي لل�سموم"(.
ال�سموم  وجميع هذه  ل�سموم عديدة،  �أكثر  معر�ضة  الأبقار  �أ�صبحت  الأخيرة،  ال�سنوات  في 
ت�صل في النهاية �إلى الحليب الذي تنتجه. �إذ تحقن الأبقار بالهرمونات لكي يزداد �إنتاجها 
الم�ضادات  من  منتظمة  جرعات  تعطى  كما  المزارعين؛  �أرباح  بالتالي  وتزداد  الحليب  من 
الحيوية لمعالجة الالتهابات �أو للوقاية منها؛ وتغذى بح�شائ�ش و�أعلاف �أخرى )خا�صة الذرة 
انخف�ضت  ونتيجة لذلك،  بكثافة.  الكيميائية  والأ�سمدة  بالمبيدات  وراثيا( تم ر�شها  المعدلة 
جودة الحليب وجميع منتجات الألبان ب�شكل ملحوظ. ولا �شك �أن الحليب الع�ضوي ذو جودة 
�أف�ضل بكثير، ولكن هذا يعتمد بدرجة كبيرة على معايير اللوائح المطبقة في هذا ال��شأن في 

الدولة التي ينتج فيها.
حالات الالتهاب: تحتوي منتجات الألبان على دهون م�شبعة، ولكي يتم تمثيل هذا النوع من 
ي�شكل  تر�شيح  وهو جهاز  الليمفاوي،  �أن يمر من خلال الجهاز  يجب  الدهون في الج�سم، 
�أ�سا�س الكثير من وظائف الجهاز المناعي. �إلا �أن الإفراط في تناول الدهون الم�شبعة يت�سبب 
في ان�سداد الجهاز الليمفاوي، مما يجعلنا �أكثر عر�ضة للمر�ض. كما �أن الدهون الم�شبعة تعزز 
�أو التهيج. ونتيجة لهذا، يمكن �أن  �إنتاج المواد الالتهابية التي تجعل الج�سم عر�ضة للتورم 
تتفاقم حالات الالتهاب، مثل الربو، والأكزيما، وحمى الق�ش، وغيرها كثير ب�سبب ا�ستهلاك 

منتجات الألبان.
وكذلك ف�إن المحتوى الدهني في منتجات الألبان يجعلها ت�شعر الإن�سان بالامتلاء ال�سريع، 
مما يمكن �أن يف�سد �شهية الأطفال فلا يقبلون على تناول الأطعمة الغنية بالعنا�صر الغذائية 
التي يحتاجونها. وف�ضلًا عن هذا، ف�إنه ي�سهم في زيادة الوزن وزيادة ا�ستهلاك ال�سعرات 

الحرارية.

الأبقار  �إعطاء  على  الأبقار  مربو  د�أب 
الهند�سة  ب�أ�سلوب  منتجاً  هرمون نمو 
نمو  من�شط  وي�سمى  الوراثية، 
 rbGH �أي�ضاً  )وي�سمى   rBST الأبقار 
لزيادة  بانتظام  "بوزيلاك"(،  �أو 
�أن  يمكن  �أنه  �إلا  اللبن،  من  �إنتاجها 
ال�ضرع  لالتهاب  عر�ضة  �أكثر  يجعلها 
لإعطائها  الحاجة  تزداد  ثم  ومن 

الم�ضادات الحيوية.

الأبقار  �ألبان  تحتوي  وكذلك، 
على   rBST بهرمون  عولجت  التي 
 1 النمو  عامل  هو  �آخر  هرمون 
اعتبر  الذي  بالأن�سولين،  ال�شبيه 
المعوية  الم�شكلات  ببع�ض  �صلة  ذا 

وبال�سرطان عند الب�شر.

الواعين  الم�ستهلكين  �أن  �شك  ولا 
بم�شكلة الإفراط في �إعطاء الهرمونات 
للأبقار يلحون في طلب الح�صول على 
�أنه،  �إلا  الهرمونات.  من  خالٍ  لبن 
اختبارات  توجد  لا  هذا،  يومنا  حتى 
�أبقار  من  الم�أخوذ  اللبن  بين  تفرق 
من  والم�أخوذ  بالهرمونات  عولجت 
�أبقار لم تعالج بها، ومن ثم لا يجد 
ما  ت�صديق  عن  بديلًا  الم�ستهلكون 
يقوله منتجو الألبان في هذا ال��شأن. 
وي�ستخدم هرمون rBST في الولايات 
العالم.  دول  من  كثير  وفي  المتحدة 
�أوروبا  �أن ا�ستخدامه ممنوع في  ورغم 
وكندا، �إلا �أنه كثيراً ما يجد طريقه �إلى 
قانوني.  ب�شكل غير  الدول  تلك  داخل 
وت�ستخدم هرمونات �إ�ضافية في بع�ض 
مختلفة  �أ�سماء  تحت  الأخرى  الدول 

وبكميات متفاوتة.
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حلول وبدائل لم�شكلة الألبان
ت�أملي  الألبان،  لمنتجات  المنتظم  الا�ستهلاك  عن  الناجمة  ال�ضارة  الآثار  على  تعرفت  �أن  بعد 

خياراتك للحد من هذه الآثار:
ا�ستبعاد منتجات الألبان تماماً من النظام الغذائي لطفلك 	

تقليل ا�ستهلاك طفلك من منتجات الألبان 	
ا�ستخدام بدائل الألبان ومنتجاتها 	

الحليب
تحتوي جميع �ألبان الحيوانات على بروتينات لبنية ولاكتوز. وبالتالي تعتمد مزاياها وعيوبها، 
وكذلك ن�سبة الد�سم فيها، على نوع الحيوان وعلى عملية معالجة الحليب. ف�إذا لم تكن لدى 
طفلك �أي ا�ستجابات �سلبية وا�ضحة تجاه الحليب الحيواني، يمكنه �أن ي�ستمر في �شرب الحليب 
ولكن  اختيارياً.  الحيواني  الحليب  يكون  ذلك  وبعد  �سنتين،  �سن  حتى  الد�سم  كامل  الع�ضوي 
هناك العديد من اختيارات الألبان غير الحيوانية، التي ت�صنع من م�صادر نباتية مثل اللوز، 

والأرز، وال�شوفان، وجوز الهند. وهذه البدائل لذيذة الطعم وتحقق فوائد غذائية كثيرة.
اختاري البدائل النباتية للحليب  	

حليب الأرز: م�صنوع من الأرز الأ�سمر والماء المر�شح. ويتميز بقوام رقيق جداً يماثل الحليب 
المق�شود، وله حلاوة طبيعية خفيفة. والأطفال في العادة يحبون حليب الأرز، وطعمه جيد 

جداً مع حبوب الإفطار وفي المخفوقات.
مثل  محلية  مادة  من  قليل  وقدر  المر�شح  والماء  المطحون  اللوز  من  اللوز:م�صنوع  حليب 
التمر. ويتميز بطعم ق�شدي ونكهة المك�سرات وهو م�صدر رائع للبروتين، والدهن النباتي، 

والكال�سيوم، والمغني�سيوم. �أف�ضل نوع ما يتم �صنعه في المنزل.
يبقى  "ترابي"  وله قوام ق�شدي ومذاق  المر�شح.  والماء  ال�شوفان  حليب ال�شوفان:م�صنوع من 
كما  المخفوقات.  وفي  الحبوب  مع  �أف�ضل  الحليب  هذا  طعم  ويكون  تناوله.  بعد  الفم  في 
يحتوي حليب ال�شوفان على نوع من الكربوهيدرات المركبة، وهو م�صدر رائع للطاقة بطيئة 

الانطلاق، والتي ت�ساعد على منع التقلبات في م�ستوى �سكر الدم.
ملحوظة: تحتوي بع�ض �أنواع الألبان النباتية التجارية على نكهات الفانيليا �أو ال�شوكولاتة، 

ولكن من الأف�ضل �أن ت�شتري الأ�صناف الب�سيطة بدون �إ�ضافات.

حليب ال�صويا
لا ي�صلح لل�صغار

�سهل  بديل  ال�صويا  حليب  �أن  رغم 
نن�صح  لا  ف�إننا  البقري،  للحليب 
الأطفال؛  و�صغار  الر�ضع  لإطعام  به 
على  يحتوي  �أنه  المعروف  فمن 
�إ�ستروجينات نباتية؛ وهي مواد �شبيهة 
على  ت�ؤثر  �أن  يمكنها  بالهرمونات 

النمو والتطور الجن�سي للطفل.
وف�لًاض عن ذلك، ف�إن ال�صويا يمكن �أن 
�إذا  خا�صة  تح�س�سية،  ا�ستجابة  تثير 

ا�ستهلكت ب�صفة منتظمة.
جعل  الأف�ضل  من  للأطفال،  بالن�سبة 
من  وغيره  ال�صويا  حليب  ا�ستهلاك 
يكن  لم  ان  خا�صة   – ال�صويا  منتجات 
ع�ضوي - مقت�صراً على منا�سبات نادرة 

�أو تجنبه تماماً.

ماذا عن 
الألبان؟

مهم
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اختاري حليب الماعز 	
للحليب  �أف�ضل  الماعز كبديل  اختيار حليب  الممكن  النباتي، من  �أنواع الحليب  تتواجد  �إذا لم 
البقري. يتميز حليب الماعز ب�أنه �أكثر قابلية لله�ضم، مما يفيد الأطفال الذين تكون �أجهزتهم 
اله�ضمية �ضعيفة �أو ح�سا�سة. وهو م�شابه من الناحية الغذائية للحليب البقري، ولكنه لا ي�سبب 
تكون المخاط بنف�س الدرجة؛ كما �أنه �أقل ت�سبباً في الح�سا�سية؛ وهو يحتوي بطبيعته على د�سم 
�أقل. وكذلك، ونظراً لأن �صناعة �ألبان الماعز لم تتخذ �صبغة تجارية كالتي اتخذتها �صناعة 
الذي  الحليب  �إلى  النهاية  ت�صل في  التي  ال�ضارة،  بالمواد  يعالج  لا  الماعز  ف�إن  الأبقار،  �ألبان 
ينتجه، بنف�س القدر مثل الأبقار. �إلا �أن حليب الماعز له بع�ض العيوب، وهي �أنه يحتوي على 
�صوديوم �أكثر مما يوجد في الحليب البقري، كما يحتوي على مادة ترتبط بفيتامين ب12، مما 
يعوق امت�صا�صه. وكذلك يت�صف حليب الماعز بمذاق مميز قد لا يحبه جميع الأطفال )و�إن 

كان الكثيرون منهم يحبونه متى تعودوا عليه(.
اختاري الأنواع الع�ضوية من الحليب 	

�إذا كان الحليب الحيواني �شيء �ضروري في حياتك، فالحليب الع�ضوي ي�ستحق، بلا�شك، �أن 
تدفعي فيه ثمناً �أعلى. و�إذا لم تكوني على يقين من �أن الحليب الذي ت�شترينه ع�ضوياً، فابحثي 
عن الماركات المحلية، وزوري المزارع لت��سألي �أ�صحابها عما يقدمونه لها من �أعلاف وم�ضادات 

حيوية وهرمونات.
الجبن

الحم�ص،  طحينة  الكاجو،  جبن  الأرز،  جبن  مثل:  ال�شطائر  لح�شو  اللبنية  غير  البدائل  جربي 
الزيتون المهرو�س، الطماطم المقطعة والأع�شاب،  ال�سم�سم،  الأفوكادو المهرو�س، �صل�صة طحينة 
�أخرى من زبدة  �أنواع  الع�ضوية )ما لم تكن ت�سبب الح�سا�سية لطفلك(  ال�سوداني  الفول  ، زبدة 

المك�سرات، المربى بدون �سكر �أو ع�سل النحل.
الزبادي

�صحيح �أن الزبادي يمكن �أن يكون غذاءً �صحياً جداً، �إلا �أن معظم �أنواع الزبادي التي تباع في 
ال�سوبر ماركت تحوي كميات كبيرة من ال�سكر �أو المحليات ال�صناعية بما يجعل �أ�ضرارها تتجاوز 
فوائدها. فالعبوة ال�صغيرة من الزبادي بنكهة الفواكه بها ما ي�صل �إلى 4 ملاعق �صغيرة من 

ال�سكر. ماذا تفعلين �إذن؟
ا�شتري الزبادي النباتي مثل زبادي الكاجو �أو زبادي جوز الهند �أو �إ�صنعيه في المنزل 	

اذا لابد من �شراء الزبادي الحيواني، ا�شتري الزبادي الخال�ص، �أو الحيوي )المحتوي على  	
م�ستنبتات ن�شطة ت�ساعد في الحفاظ على �صحة الجهاز اله�ضمي(؛ ولإك�سابه النكهة، �أ�ضيفي 

فاكهة طازجة مقطعة وغيرها من المواد الغذائية ال�صحية قبل التقديم مبا�شرة.
من  ذلك  غير  �أو  �صناعية  محليات  �أو  �سكر  به  كان  �إذا  ما  لتعرفي  بعناية  المنتج  بطاقة  اقرئي 

�إ�ضافات مثل الألوان والنكهات ال�صناعية.
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الفواكه والخ�ضراوات
280 التين المجفف	
260 البقدون�	س
100 البروكولي	
75 التمر والزبيب	
67 الم�شم�ش المجفف 	
60 		 الكراث
60 		 الكرنب
60 الك�شم�ش الأ�سود	
50 		 البرتقال
35 التوت الأ�سود	
30 		 الجزر

المك�سرات والبذور
700 بذور ال�سم�سم	
240 		 اللوز
150 بذور اليقطين	
120 بذور زهرة دوار ال�شم�س	
99 		 الجوز

الأ�سماك
ال�سردين

550 )ذو الأ�شواك اللينة(	
87 ال�سلمون المعلب	

البقول
160 الحم�ص )المجفف(	
95 		 الفول
70 الفا�صوليا	

�أطعمة �أخرى
450 الع�سل الأ�سود	
72 جنين القمح	

تجنبي �أنواع الزبادي التي تباع خ�صي�صاً للأطفال )مثل الماركات التي تطبع  	 
هذه  تحتوي  ما  فغالباً  الهزلية(،  وال�صور  الكرتونية  ال�شخ�صيات  ر�سوم  عليها 

الأنواع على �أ�سو�أ المكونات.

للمقارنة:
جبن ال�شيدر )كامل الد�سم( يحتوي 
على 750 ملجم/100 جم، واللبن 
يحتوي على 103 ملجم/100 جم، 

واللحم الأحمر يحتوي على �أقل من 20 
ملجم/100 جم.

نورد فيما يلي كميات الكال�سيوم 
بالملليجرام لكل ح�صة طعام وزنها 

100 جرام.

م�صادر غير لبنية للكال�سيوم

ماذا عن 
الألبان؟

الزبدة
"هل �أ�ستعمل الزبدة �أم ال�سمن ال�صناعي؟". هذا ال��سؤال يتكرر كثيراً. والإجابة هي: 

الزبدة.  ويف�ضل ان تكون ع�ضوية.
مهدرجة.  دهون  على  تحتوي  �أنواعه  معظم  لأن  ال�صناعي؟  ال�سمن  ن�ستعمل  لا  لَم 
�أ�سا�ساً  ت�ستعمل  الدهون  ف�إن هذه  الغذائي"،  النظام  "تنقية  �أو�ضحنا في ق�سم  وكما 
لأنها رخي�صة الثمن وتك�سب المنتجات الغذائية فترة �صلاحية �أطول. كما �أن هدرجة 
ال�شطائر.  وح�شو  للب�سط  قابلة  جعلها  في  ت�ساعد  ال�صناعي  ال�سمن  ل�صنع  الزيوت 
الدهون  فوائد  جميع  على  تق�ضي  �أنها  هو  الهدرجة  لعملية  ال�سلبي  الجانب  ولكن 

وتجعلها �أكثر �ضرراً للج�سم.
�أما الزبدة الع�ضوية، فهي عبارة عن دهن لبني نقي لم يتعر�ض لأية عمليات معالجة 
لا  الكيميائي  تركيبها  �أن  يعني  وهذا  الثبات،  �شديدة  الزيوت  من  �أنها  كما  �ضارة. 
يتغير عند درجات الحرارة العالية الم�ستخدمة في الطهو. وهناك بالطبع جانب �سيئ 
للزبدة وهو �أن الزبدة الم�شتقة من م�صادر غير ع�ضوية يمكن �أن تحتوي على �سموم 

كثيرة. ما العمل �إذن؟
دوار  زيت  )مثل  المهدرج  غير  النباتي  الزيت  �أو  الع�ضوية،  الزبدة  ا�ستخدمي  	

ال�شم�س �أو زيت الزيتون؛ راجعي المكونات(.
ا�ستخدمي كميات قليلة من الزبد الع�ضوي �أو ال�سمن البلدي )المنقى بالت�سخين،  	
والم�ستخدم كثيراً في المطبخ الهندي(؛ وعادة ما يكون ال�سمن البلدي. الجيد خالياً من 
�أي �آثار لبروتينات اللبن �أو اللاكتوز. ويجب �ألا تطهي با�ستخدام ال�سمن ال�صناعي 

المهدرج �أو الزيوت ال�صلبة.
 ا�ستخدمي زيت جوز الهند للطبخ لأنه �أي�ضا �شديد الثبات وقابل لتحمل درجات 

حرارة عالية.
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ماذا عن الكال�سيوم؟
منتجات  تجنبنا  �إذا  الكال�سيوم  على  طفلي  يح�صل  �أن  يمكن  "كيف  الآباء:  ي��سألني  ما  كثيراً 
ف�إن  عظامهم،  لنمو  للكال�سيوم  يحتاجون  الأطفال  لأن  طبيعي  قلق  هذا  �أن  رغم  الألبان؟" 

منتجات الألبان في الحقيقة لا تعتبر م�صدراً مثالياً للمعادن.
فرغم �أن منتجات الألبان تكون في الغالب غنية بالكال�سيوم، �إلا �أنها فقيرة في المغني�سيوم الذي 
يحتاجه الإن�سان لامت�صا�ص الكال�سيوم و�إدخاله �إلى العظام. والن�سبة المثالية بين المغني�سيوم 
والكال�سيوم هي  1: 2. كما توجد معادن �أخرى مهمة مثل ال�سيلنيوم، والكروميوم، والمنجنيز، 
وهي مثل المغني�سيوم في كونها توجد بن�سب �أعلى في �أطعمة غير منتجات الألبان، لا�سيما الم�صادر 
النباتية.والأطعمة التي تحتوي على توازن مثالي من الكال�سيوم والمغني�سيوم والمعادن الإ�ضافية 

هي الخ�ضراوات الورقية الخ�ضراء، والبقول، والمك�سرات، والبذور.

خطة عمل ب�سيطة لتقليل تناول منتجات الألبان
الأمر؛  تطلب  �إن  فقط  الأ�سبوع  في  مرة  �إلى  قلليها  �أو  الألبان  منتجات  ا�ستهلاك  	�إقطعي 

واختاري دائماً الأ�صناف الع�ضوية من منتجات الألبان �إذا كانت متاحة.
اقطعي الجبن وجربي الأجبان النباتية. 	

ا�ستخدمي الزبدة الع�ضوية �أو زيت جوز الهند للطهو. 	
  ركزي في الح�صول على الكال�سيوم الغذائي من م�صادر غير لبنية مثل الخ�ضراوات الورقية 

الخ�ضراء، �أو البقول، �أو الحم�ص، �أو المك�سرات والبذور.
�أ�سرتك من ا�ستهلاك منتجات الألبان، قومي بتنويع الاختيارات غير  لكي ت�سهلي تخل�ص  	
اللبنية التي تقدمينها لهم، وقاومي فكرة تقديم �شطائر الجبن �أو البيتزا بالجبن، وجربي 

�أنواعاً �أخرى لح�شو ال�شطائر. 
ا�شرحي لأطفالك �أ�سباب �إ�صرارك على عدم تقديم اللبن والجبن لهم بالقدر الذي اعتادوا  	
عائلتك،  �أفراد  ول�سائر  �أطفالك،  لمدر�سي  الأ�سباب  تلك  ت�شرحي  �أن  �أي�ضاً  ويمكنك  عليه، 

ولأطبائهم ولأي �شخ�ص �آخر قد يت�ساءل �أو يعتر�ض على جهودك لتجنب منتجات الألبان.
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يوميات

الحياة بدون الألبان
الحليب  �شرب  عن  التوقف  ب�سبب  غذائية،  نق�ص  بحالات  طفلك  ي�صاب  �أن  تخ�شين  كنت  �إذا 
يعي�شون على نظام غذائي خالٍ من  الأطفال  الألبان، فلا تقلقي. فكثير من  تناول منتجات  �أو 
الإن�سان  يربي  �أن  قبل  التاريخ،  لهم منذ فجر  �أطفال لا ح�صر  يفعل  الألبان كما كان  منتجات 
الأبقار، وقبل �أن يتحول الحليب �إلى �سلعة تجارية. وفي واقع الأمر، كثير من ال�شعوب لديها نظم 
غذائية خالية من الألبان، وينمو �أطفالهم لي�صيروا كباراً �أ�صحاء منتجين دون �أن ي�شعروا ب�أي 

نق�ص.
وت�ؤكد درا�سات عديدة ذلك �أي�ضاً؛ فمثلًا، الدرا�سات التي �أجريت على �أطفال يعانون حالات من 
التوحد والذين خ�ضعوا لنظم غذائية خالية من الألبان وخالية من الجلوتين )وذلك لتح�سين 
القدرة على اله�ضم، والتعلم، وتح�سين �سلوكياتهم( �أظهرت �أن هذه القيود الغذائية لم ت�ؤدِ �إلى 
�أي تدهور �أو انخفا�ض في معدلات نمو الأطفال ولا م�ستويات طاقتهم ولا امت�صا�ص �أج�سامهم 

للعنا�صر الغذائية بالمقارنة مع الأطفال الآخرين.
الذين  الآباء هم  يكون  ولكن قد  لي�س �صعب؛  الألبان  �أقل من  تناول قدر  الطفل على  تعويد  �إن 
يجدون �صعوبة في هذا التحول. وبمجرد �أن ت�ستبعدي منتجات الألبان من النظام الغذائي اليومي 

لأ�سرتك وت�ستعملي البدائل، �سترين كم هو �سهل �أن تعي�شي بدون منتجات الألبان.

�أن كان في  �إنه منذ  �أعوام. قالت لي  العمر خم�سة  البالغ من  ابنها طلال  ا�ست�شارة ب��شأن  جاءتني فاطمة في 
الثالثة من عمره وهو يعاني من ر�شح �أنفي م�ستمر، ومن التهابات متكررة بالأذنين، ونزلات برد متكررة، 
وا�ستتبع هذا خ�ضوعه للعديد من الم�ضادات الحيوية وكذلك لعدة عمليات جراحية؛ كانت �إحداها لو�ضع �أنبوب 

في �أذنيه، و�أخرى لا�ستئ�صال اللحمية واللوزتين؛ ولكن الم�شاكل ال�صحية ا�ستمرت.
ن�صحتها ب�أن تتوقف عن �إعطائه �أي منتجات �ألبان، وهو �أمر ا�ستغرق تحقيقه بع�ض الوقت، لأن نظامه الغذائي 
كان يحتوي على كميات كبيرة من منتجات الألبان، ومنها كوب كبير من الحليب يومياً، و�شطائر الجبن، 

وفطائر البيتزا، وغمو�س الجبن، وعبوات الزبادي المنكهة، وقوالب ال�شوكولاتة بالحليب وغير ذلك كثير.
�أ�سابيع من الامتناع عن ا�ستهلاك الألبان، كانت الفوائد التي تحققت لطلال وا�ضحة جداً:  �أربعة  وبعد مرور 
�أولًا، تخل�صت جيوبه الأنفية من الالتهاب، وتوقف �أنفه عن الر�شح، ومع مرور الوقت، حتى �صوته تح�سن بعد 
�أن كان يبدو وك�أنه يخرج من الأنف؛ و�أف�ضل ما في الأمر هو حدوث انخفا�ض كبير في تكرار �إ�صابته بنزلات البرد 

وحالات العدوى والالتهابات المختلفة.  و�أ�صبحت �أ�سرته الآن ت�ستخدم بدائل الألبان بحما�س.

ماذا عن 
الألبان؟





المفيدة

تقديم
الأطعمة
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تقديم الأطعمة المفيدة
الأطعمة التي تنمي طفلك وتقويه

هذا هو �أف�ضل جزء من الكتاب. فالآن، وبعد �أن قر�أت عن جميع الأ�شياء التي يجب �أن ت�ستبعديها 
من غذاء طفلك، و�صلت �أخيراً �إلى الأطعمة التي يمكنك �أن تقدميها لطفلك. وعلى عك�س ما قد 
يظنه كثير من الآباء، ف�إن الحفاظ على �صحة الطفل لا يعني و�ضع قائمة طويلة من "الم�أكولات 
المحرمة". �إن �أهم �أوجه التحول من نظام غذائي غير �صحي �إلى �آخر �صحي هو �إيجاد البدائل 
ال�صحية. والجميل هو �أن تلك البدائل ال�صحية لا ح�صر لها: من الفواكه والخ�ضراوات والبقول 

�إلى الدهون والبروتينات والم�شروبات.
 هذا الف�صل يحدد الأطعمة التي يجب لااهتمام بها، وم�صادرها، وكيفية �إدخالها �ضمن النظام 
الغذائي لأ�سرتك. لكي تحافظي على �صحة طفلك، التزمي بـ "قاعدة الـ 75" �أي �أن يكون %75 
على الأقل من غذائه �صحياً، والـ 25%  الباقية تتركينها للأوقات التي لا يمكنك ال�سيطرة فيها 
على ما ي�أكله �أو ي�شربه. ف�إذا كان كل الطعام الذي ي�أكله في البيت �صحياً، فلن ي�ضيره كثيراً لو 

حدثت بع�ض لاا�ستثناءات فيما ي�أكله في الحفلات، �أو المدر�سة، �أو بيوت �أ�صدقائه.

الفواكه والخ�ضراوات
غنية  �أنها  كما  ل�صحتنا.  ال�ضرورية  والمعادن  بالفيتامينات  غنية  �أطعمة  والخ�ضراوات  الفواكه 
التي  الأك�سدة  وم�ضادات  خا�صة(،  ب�صفة  النباتات  في  توجد  مواد  )وهي  النباتية  بالكيميائيات 
ت�ساعدنا على ه�ضم  و�ألياف  �إنزيمات  على  كما تحتوي  الأمرا�ض.  وتقي من  المناعة  تقوي جهاز 

الطعام وامت�صا�ص العنا�صر الغذائية منه.
ولكن يبدو �أن الآباء في �أنحاء العالم يدخلون في �صراع مع �أبنائهم حينما يتطرقون لمو�ضوع تناول 
الفواكه والخ�ضراوات. فالأطفال في الغالب لا يحبون الخ�ضراوات لأ�سباب عديدة: لأنها عديمة 
المذاق، �أو مطهوة ب�إفراط، �أو مُرّة، �أو مهترئة، �أو �أي �شيء يخطر ببالك! ويمكن ت�شجيع الأطفال 
ب�سهولة �أكبر على تناول الفواكه بف�ضل نكهاتها الحلوة، ولكنهم �أحياناً يرف�ضونها �أي�ضاً. ولكن مع 
تكرار تذوقهم لها وتناولها، �سوف تتعود حلمات التذوق لديهم على تلك الأطعمة الطبيعية اللذيذة.

ما مقادير الفواكه والخ�ضراوات التي يحتاجها الأطفال يومياً؟

تعتمد مقادير لاا�ستهلاك اليومي المطلوب بالطبع على حجم الطفل و�سنه، لذا، لا ترهقي نف�سك 
التقديرات  ا�ستخدمي  ذلك،  من  وبدلًا  اليومية،  الطعام  ح�ص�ص  عدد  على  المفرط  بالتركيز 

التالية للاحتياجات المعتادة للأطفال ك�إر�شادات عامة:
ثلاث ح�ص�ص من الخ�ضراوات يومياً. حجم الح�صة يعادل تقريباً الكمية التي ي�ستطيع  	
الطفل �أن يم�سك بها بيدٍ واحدة. ويمكن �أن تكون الح�ص�ص الثلاث يومياً كما يلي: ثمرة 

طماطم �صغيرة، وملء ملعقة كبيرة من الخ�ضراوات المطهوة، ون�صف جزرة.
ح�صتان من الفواكه يومياً. مثال: تفاحة �صغيرة ون�صف ثمرة مانجو. 	

ما هي ال�شوارد الحرة 
وم�ضادات الأك�سدة؟

في كل مرة نتنف�س فيها، يتحول حوالي %95 
من الأوك�سجين �إلى طاقة والـ 5%  المتبقية 
هي  الحرة  وال�شوارد  حرة.  �شوارد  ت�شكل 
غير  �إلكترونات  ذات  جزيئات  �أو  ذرات 
متحدة. وتحاول ال�شوارد الحرة جاهدة �أن 
تجتذب �إلكترونات من الذرات �أو الجزيئات 
الج�سم  داخل  هذا  يحدث  وحينما  الأخرى؛ 
التي  المدمرة  التفاعلات  من  �سل�سلة  تبد�أ 
المناعة  انخفا�ض  �إلى  ت�ؤدي  �أن  يمكن 
الأك�سدة، التي  والمر�ض. وتعمل م�ضادات 
والخ�ضراوات،  الفواكه  في  �أ�سا�ساً  توجد 
على �إبطال ت�أثير ال�شوارد الحرة، ومن ثم 

�إيقاف ال�ضرر. 

الت�أثير العملي لل�شوارد الحرة 
وم�ضادات الأك�سدة

لكي تظهري ت�أثيرات كل من ال�شوارد الحرة 
وم�ضادات الأك�سدة ل�صغارك، اقطعي ثمرة 
اع�صري  ن�صفين.  �إلى  مثلًا(  )تفاحة  فاكهة 
كلا  واتركي  الن�صفين،  �أحد  على  ليمونة 
معر�ضين  طاولة  �أو  من�ضدة  على  الن�صفين 

للهواء.
لم  الذي  الن�صف  �أن  �ستجدين  ما  �سرعان 
البني  اللون  �إلى  تحوّل  �شيء  عليه  يو�ضع 
)بفعل ال�شوارد الحرة المدمرة الناتجة عن 
تعر�ض �أن�سجة التفاحة لأك�سجين الهواء(، 
طازجاً  يبدو  الآخر  الن�صف  يظل  بينما 
لفترة �أطول )بف�ضل حماية �أن�سجة التفاحة 
ع�صير  في  الموجودة  الأك�سدة  بم�ضادات 

الليمون(.
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عادة ما يمر الأطفال ب�أيام جيدة و�أخرى �سيئة فيما يتعلق بما ي�أكلونه بالفعل. فلا تتوقعي �أن 
يتناول طفلك الح�ص�ص المو�صى بها �أعلاه بال�ضبط يومياً؛ ولكن احر�صي فقط على �أن تجعلي 

الفواكه والخ�ضراوات متاحة في جميع الأوقات وقدميها له بطريقة جذابة قدر الم�ستطاع.
كيف تجعلين الفواكه والخ�ضراوات جزءاً من النظام الغذائي اليومي لأ�سرتك

ذات  �أطعمة  على  تعتمد  اليوم  للأطفال  الغذائية  النظم  من  كثير  الألوان  �أطعمة مختلفة  تناولي 
والزبادي،  والموز،  والبطاط�س،  والمكرونة،  والأرز،  الخبز،  مثلًا(:  والبيج  )الأبي�ض  واحد  لون 
وما �إلى ذلك. ولكن من المهم �أن تقدمي �أطعمة متنوعة الألوان لكي يح�صل طفلك على ت�شكيلة 
العنا�صر الغذائية الحيوية التي ت�ضمها. و�ستجدين �أن حث الأطفال )لا�سيما الأ�صغر �سناً( على 
�أكل الأطعمة متعددة الألوان غالباً ما يكون �أكثر فعالية من تعليمهم ب��شأن العنا�صر الغذائية 
والأرقام والأهرام الغذائية. ويمكنك حتى ت�شجيع طفلك على تنوع الألوان ب�ألعاب م�شوقة، مثل 

التهام �أكبر عدد ممكن من الأطعمة مختلفة الألوان في كل وجبة. 
اخلطي واهر�سي تذكري �أن الفواكه والخ�ضراوات متعددة لاا�ستعمالات. �إذ يمكن �أن ت�ؤكل نيئة، 
�أو مطهوة بالبخار، �أو م�شوية، �أو م�سلوقة. كما يمكن �أن تهر�س، �أو تفرم، �أو تع�صر، �أو تقطع �إلى 
�أ�شكال جذابة؛ وكلما كانت �أ�شكالها �أكثر جاذبية، كان �صغارك �أكثر �إقبالًا عليها. بل يمكنك �أن 
تقومي ببع�ض الحيل البريئة عند تقديمها... فجربي �إبداعك! اغم�سي الخ�ضراوات في �أ�صناف 
الح�ساء اللذيذة، �أو �صل�صات المكرونة، �أو الكاري. �أو اطحنيها لا�ستخدامها في �صنع �أ�صناف 
البرجر والأومليت، �أو ا�ضربيها بالخلاط حتى ي�صبح قوامها ليناً ل�صنع غمو�س، �أو ا�ستعمليها 
�أو  �أما الفواكه فيمكن �أن تع�صر  �أو �صواني البطاط�س بالفرن.  كمادة ح�شو في �أطباق الطعام 
ت�ضرب بالخلاط لتتحول �إلى م�شروبات مخلوطة متجان�سة وم�صا�صات مثلجة، �أو تطهى حتى 
�أو  الحلوة  الأطباق  ل�صنع  تح�شى  ثم  بالفرن  تخبز  �أو  والأ�شربة؛  الحلوة،  المربى  ل�صنع  تتهر�أ 
الوجبات الخفيفة )يمكن خبز تفاحة وح�شوها بالجوز ل�صنع طبق لذيذ(، �أو تفرم �أو تقطع �إلى 

�شرائح ل�صنع الع�صيدة، �أو لا�ستخدامها مع الزبادي النباتي والحبوب. 
تناولي الفواكه والخ�ضراوات في موا�سمها تكاد متاجر ال�سوبر ماركت اليوم تحتوي على جميع �أنواع 
الفواكه والخ�ضراوات  لنا  �أخرج  �أن الخالق  �إلا  ال�سنة.  �أي وقت من  الفواكه والخ�ضراوات في 
المو�سم  والخ�ضراوات في  الفواكه  تن�ضج  و�صحياً، حيث  غذائياً  الأن�سب  معينة هي  موا�سم  في 
المنا�سب لتغذي �أج�سامنا بما تحتاجه في ذلك المو�سم. فالبطيخ الذي ين�ضج في ال�صيف، على 
�سبيل المثال، له مفعول مبرد، بينما اليقطين ال�شتوي له مفعول مدفئ. وف�لًاض عن هذا، ف�إن 
للر�ش  الن�ضج، وتكون قد تعر�ضت  تامة  الم�ستوردة عادة ما تقطف وهي خ�ضراء غير  الفواكه 
بالمبيدات وغيرها وتم اختزانها لفترات طويلة. فبدلًا من التركيز على الفواكه والخ�ضراوات 
التي تم جلبها من مناطق بعيدة وبيئات غريبة، قومي بزيارة المورد �أو المزرعة المحلية القريبة 
منك لتح�صلي على فواكه وخ�ضراوات بلدك في موا�سمها الطبيعية، و�ستجدينها طازجة و�أكثر 

فائدة بكثير. 

والخ�ضراوات  الفواكه  غ�سل  يجب 
جيداً لإزالة جميع الأو�ساخ والروا�سب 
الفواكه  من  كثير  والمبيدات. 
ي�صل  لما  ر�شها  يتم  والخ�ضراوات 
لو  تخيلي  تناولها!  قبل  مرة   75 �إلى 
لم  ثم  ح�شري  بمبيد  يدك  لوّثت  �أنك 
بالماء  ب�شطفها  اكتفيت  �أو  تغ�سليها، 

فقط؛ هذا لا يكفي مطلقاً.
تريدين  التي  العنا�صر  كل  �ضعي 
واملئيه  المطبخ  حو�ض  في  غ�سلها 
بمقدار من الماء يكفي لتغطية الفاكهة 
والخ�ضر. �أ�ضيفي قدراً �ضئيلًا من �إحدى 
ال�صودا،  بيكربونات  التالية:  المواد 
البحري.  الملح  �أو  الأبي�ض،  الخل  �أو 
جيداً،  والخ�ضر  الفاكهة  بفرك  قومي 
فر�شاة  با�ستخدام  هذا  يتم  �أن  ويف�ضل 
النهاية  ا�شطفيها في  ثم  للخ�ضراوات، 

تحت الماء النقي.
وبطبيعة الحال، لن يكون با�ستطاعتك 
الخ�ضراوات  فر�شاة  ت�ستخدمي  �أن 
الرقيقة،  والخ�ضر  الفاكهة  لتنظيف 
مثل العنب، والفراولة، و�أوراق خ�ضر 
العنا�صر،  تلك  ولتنظيف  ال�سلطة. 
وافركيها  جيداً  الماء  في  غط�سيها 
جميع  �إزالة  لت�ضمني  ب�أ�صابعك 
التي  الفواكه  تنويه:  منها.  الروا�سب 
تكون  التي  هي  جيدا  غ�سلها  ي�صعب 

�أف�ضل ع�ضوية.

اغ�سليها 
وافركيها جيداً

تقديم
الأطعمة 

المفيدة

مهم
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ازرعيها بنف�سك �ستجدين �أن زراعة خ�ضرواتك و�أع�شابك بنف�سك عملية �سهلة بمجرد �أن تبدئي 
تلك التجربة. خ�ص�صي جزءاً �صغيراً من حديقتك )�أو حتى �صفاً من �أواني الزرع خارج نافذة 
مطبخك( وابدئي بغر�س قليل من البذور، و�سرعان ما �ستح�صلين على نخبة من النباتات مثل 
النعناع، والبقدون�س، والكزبرة، والجرجير، والفجل، وحتى الجزر والطماطم، لتح�ضري منها 
�سلطات ن�ضرة مغذية. وف�لًاض عن هذا، ف�إنك ت�ضمنين �أنها غير مر�شو�شة بالمبيدات. كما �أنك 

و�أطفالك �ست�شعرون بالبهجة وال�سرور عند ري تلك المزروعات ثم قطفها بعد ن�ضجها.
قوة الأطعمة النيئة

هائلة  �صحية  فوائد  تمنح   - وال�سلطات  والخ�ضراوات  كالفواكه   - نيئة  ت�ؤكل  التي  الأطعمة 
لل�صغار والكبار على حد �سواء. وكلما زادت كمية الأطعمة النيئة التي ي�أكلها طفلك، كان هذا 

�أف�ضل. لماذا؟
ا	لأطعمة النيئة تحتوي على وفرة من الإنزيمات التي ت�ساعد على اله�ضم.

زيادة  وتمنع  اله�ضم  عملية  ت�ساعد  التي  الألياف  من  وفرة  على  تحتوي  النيئة  ا	لأطعمة 
الوزن؛ كما ت�ساعد الألياف على ا�ستقرار م�ستويات �سكر الدم، مما يحقق ا�ستقرار المزاج، 

وم�ستويات الطاقة، والتركيز.
ا	لأطعمة النيئة تحتوي على عنا�صر غذائية عالية الجودة، مما يزيد الطاقة وقوة التحمل 

ويعزز �آليات التخل�ص من ال�سموم في �أج�ساد الأطفال لتخلي�صها من ال�سموم.

طفلي لا ي�أكل الفواكه والخ�ضراواتم�شكلة وحلها

احتمالات تجاهل •	 تزيد  درجة، حيث  لأق�صى  جائعاً  يكون  عندما  للطفل  والخ�ضراوات  الفواكه  قدمي 
الأطفال للخ�ضراوات والفاكهة �إذا لم يتم تقديمها لهم �إلا بعد الانتهاء من الوجبة.

قللي حجم الطبق الرئي�سي وزيدي كميات �أطباق الخ�ضر والفاكهة الإ�ضافية. �أظهرت الأبحاث �أن الطفل •	
لا ي�أكل �سوى  67%  تقريباً من الطعام الذي يو�ضع في طبقه قبل �أن ي�شبع. ويعني هذا �أنه �إذا كان نوع 
المكرونة المف�ضل لديه يملأ معظم الطبق، ف�إن احتمالات �أن يظل جائعاً بعدها لدرجة تكفي لتناول 

الخ�ضر والفاكهة في نف�س الوجبة ت�صبح �ضئيلة للغاية.
�إذا كان الطفل �شديد العناد، فقدمي له الفواكه والخ�ضراوات �أثناء ا�ستمتاعه ب�أحد �أن�شطته المحببة، •	

ك�أن تقدمي له مكعبات التفاح وهو في حو�ض ال�سباحة، �أو �أ�صابع الجزر وهو يلعب في الفناء. الأطفال 
يكونون �أكثر قابلية للأكل حينما ي�شعرون بال�سعادة �أو الجوع. �سي�ساعد هذا �أي�ضاً على الربط بين 

الأطعمة المفيدة والأوقات ال�سعيدة!
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الفواكه والخ�ضراوات: الأطعمة مختلفة الألوان

الأبي�ض/البيجالأ�صفرالأحمرالبنف�سجي/الأزرقالبرتقاليالأخ�ضر
التفاح الأخ�ضر

الأفوكادو
ال�شمام
الكيوي

العنب الأخ�ضر
الكمثرى الخ�ضراء

الفول الأخ�ضر
البامية

الملوخية
الب�سلة الخ�ضراء

الخيار
الفلفل الأخ�ضر

البروكلي
الكرنب الم�سلوق
الكرنب الأخ�ضر

الهليون
ال�سبانخ
الكو�سا

الكرف�س
الليمون الأخ�ضر

الخ�س
البقدون�س

الكزبرة
النعناع

جميع الخ�ضراوات 
والأع�شاب الخ�ضراء 

الأخرى

المانجو
الم�شم�ش

ال�شمام
الرحيقاني 
)النكتارين(

البرتقال
البابايا
الخوخ

اليو�سفي
اليقطين

الجزر
البطاطا الحلوة

الفلفل البرتقالي

التوت الأ�سود
العنبية

التوت البري
البرقوق الأرجواني

التين
العنب الأحمر

الخوخ المجفف
الكرز

الكرنب الأحمر
البنجر

الب�صل الأحمر
الباذنجان

الفراولة
ثمر العليق الأحمر

البطيخ
التفاح الأحمر

الكمثرى الحمراء
الرمان

الجريب فروت 
الأحمر/الوردي

الطماطم
الفلفل الأحمر

الأنانا�س
الجريب فروت الأ�صفر

التفاح الأ�صفر
ثمرة الآلام )با�شون 

فروت(
الفلفل الأ�صفر

الليمون
الذرة ال�صفراء

القرنبيط
الخر�شوف

الثوم
الب�صل
الكراث
الفطر

البطاط�س
الجزر الأبي�ض

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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الدهون الأ�سا�سية
الدهون الأ�سا�سية كما هو وا�ضح من ا�سمها: �أ�سا�سية. تلك الدهون المتعددة غير الم�شبعة والأحادية 
�إنتاج  �أوجه ال�صحة وتكوين الأع�ضاء ووظائفها مثل  غير الم�شبعة تلعب دوراً مهماً في كثير من 
ولاامت�صا�ص  واله�ضم  الع�صبي،  والجهاز  المخ  ووظائف  الخلوي،  الغ�شاء  وتركيب  الهرمونات، 
وعمليات �أخرى لا ح�صر لها. ومن ال�ضروري �أي�ضاً �أن تح�صلي على هذه الدهون من الغذاء، لأن 

�أج�سادنا لا ت�ستطيع ت�صنيعها.
�أوميجا 3 و 6 لعلك �سمعت في و�سائل الإعلام عن فوائد الزيوت المحتوية على الأحما�ض الدهنية 
�أوميجا 3 و�أوميجا  6. توجد هذه الأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية عديدة الروابط غير الم�شبعة في 
الربيع  الكتان، وزهرة  وبذر  والقرطم،  ال�شم�س،  دوار  زيوت  البارد مثل  المع�صورة على  الزيوت 
الع�ضوي(  وال�سلمون  ال�سردين  مثل  الزيتي  ال�سمك  )لا�سيما  الأ�سماك  تعتبر  وكذلك  الم�سائية. 

وزيوت الأ�سماك م�صادر جيدة للدهون الأ�سا�سية.
الح�سا�سية  �شديدة  لأنها  ذلك  الطهو؛  في  الزيوت  هذه  ت�ستخدمي  �ألا  جداً  المهم  من  ملحوظة: 
الزيوت  احفظي  بال�صحة.  �ضارة  يجعلها  مما  الكيميائي،  تركيبها  تغير  فالحرارة  للحرارة. 
بالثلاجة دائماً، ويف�ضل �أن تكون داخل زجاجات داكنة اللون )لحمايتها من ال�ضوء والحرارة(.

بالن�سبة  تعتبر  ف�إنها  الطازجة،  النيئة  والبذور  للمك�سرات  يعاني ح�سا�سية  يكن طفلك  و�إذا لم 
م�ستوى  وزيادة  الذاكرة،  وتقوية  المخ،  لنمو  ال�ضرورية  الأ�سا�سية  للزيوت  ممتازاً  م�صدراً  له 
الذكاء. وت�شكل المك�سرات والبذور النيئة اختياراً جيداً لوجبة خفيفة �سريعة و�سهلة، ويمكن �أي�ضاً 
ر�شها على ال�سلطات والأغذية الن�شوية وغير ذلك من م�أكولات. جربي ت�شكيلة منها )مثل بذور 
اليقطين، واللوز، وبذور دوار ال�شم�س، والجوز، وما �إلى ذلك(، واحر�صي على عدم تحمي�صها 

ولا تمليحها، واحفظيها دائماً في الفريزر لأنها �سرعان ما تتزنخ وتف�سد. 
ملحوظة: لا تعطي الفول ال�سوداني �أو زبدة الفول ال�سوداني لأي طفل قبل �أن ي�صل �إلى �سن خم�س 
�سنوات على الأقل، فالفول ال�سوداني م�سبب للح�سا�سية بدرجة عالية وي�ستطيع الأطفال تحمله 

ب�شكل �أف�ضل حينما ت�صير �أجهزتهم المناعية �أكثر ن�ضجاً.
�أوميجا 9 يندرج زيت الزيتون �ضمن قائمة م�صادر الدهون الأحادية غير الم�شبعة، والتي تعرف 
�أي�ضاً با�سم �أوميجا  9. ويحتوي زيت الزيتون على دهون تعتبر �أ�سا�سية ولكنها تعمل �أي�ضاً كدهون 
تكاد تكون م�شبعة، مما يجعل تركيبها الكيميائي �أكثر ا�ستقراراً، وبالتالي �أكثر ملاءمة للطهو 

على حرارة متو�سطة. ولدهون �أوميجا 9 الكثير من الفوائد ال�صحية، ولكن �إذا �أفرط المرء 
في تناولها يمكن �أن تكون لها نف�س الت�أثيرات ال�سلبية التي للدهون الم�شبعة. ويكون زيت 

الزيتون في �أف�ضل حالاته �إذا تم ع�صره على البارد وكان من ال�صنف البكر الممتاز وتم 
حفظه في زجاجات داكنة اللون. وتعد ثمار الأفوكادو والزيتون م�صادر �أخرى لدهون 

�أوميجا 9.



47تقديم الأطعمة المفيدة

الزيوت المركبة  توجد ماركات جيدة جداً وعديدة من الزيوت المركبة، وت�شمل زيوتاً من �أنواع �أوميجا  
3، 6، 9  ممتزجة معاً بن�سب مثالية. ويجب �إعطاء ملعقة �أو ملعقتين �صغيرتين من هذه الزيوت 
الزيت المركب  �أوجه �صحتهم. وهذا  الأعمار ب�صفة يومية لتح�سين جميع  �إلى الأطفال من جميع 
يمكن تناوله �إما مبا�شرة بملعقة )وقد يبدو طعمه غريباً في بادئ الأمر، ولكن ال�صغار �سرعان ما 
يتعودون عليه( و�إما ممزوجاً بالع�صائر �أو الأطعمة. ولكن احر�صي على �ألا ت�ضيفي هذه الزيوت 
للم�أكولات �أو الم�شروبات ال�ساخنة، و�ألا ت�ستخدميها في الطهو، منعاً لل�ضرر الناتج عن الحرارة كما 

�أو�ضحنا �سابقاً.
خم�س طرق مرحة لإدخال دهون �أوميجا �ضمن غذاء طفلك

ا	خلطي بذور زهرة دوار ال�شم�س بحبوب الإفطار، �أو الع�صيدة، �أو الموزلي لإ�ضافة جرعة �صحية 
من الزيوت الأ�سا�سية )�أوميجا 6( �أو �أ�ضيفي هذه البذور �إلى الحم�ص في الخلاط كلما �أردت 
�صنع طحينة الحم�ص. �أو قدمي وجبة خفيفة من بذور زهرة دوار ال�شم�س والزبيب، �أو �أ�ضيفيها 

�إلى ال�سلطات.
�أو  ح�ساءً،  �أو  القوام،  ق�شدية  �صل�صة  منها  تعدي  �أن  يمكن  �إذ   )9 )�أوميجا  الأفوكادو  جربي  	
ح�شواً لل�شطائر، �أو معجوناً يب�سط على الخبز )بدلًا من المايونيز(. ومن الأفكار المرحة بالن�سبة 
و�آخر  الحلو(،  الأحمر  الفلفل  )مثل  �أحمر  نوعاً  الغمو�س:  من  �أنواع  ثلاثة  تعدي  �أن  للأطفال 
�إ�شارة المرور؛  �أخ�ضر )مثل الأفوكادو(؛ رتبيها بحيث ت�شابه  برتقالياً )مثل اليقطين(، وثالثاً 
ويجب �أن تغم�سي كل �أ�صبع من الخ�ضر �أو الخبز في كل من الألوان الثلاثة قبل �أن تكمل رحلتها 

�إلى داخل الفم!
ا	جعلي الجوز )�أوميجا 3( جزءاً من الروتين الغذائي لطفلك ب�إ�ضافته لكل من الأطباق الحلوة 

ذات النكهة المميزة. �إنه لذيذ مع خلائط الكعك �أو �أرغفة الخبز، �أو كح�شو للتفاح المطهو 
بالفرن. كما يكون الجوز رائعاً عند خلطه مع �أطباق الرز �أو مع البطاط�س المهرو�سة. 

وهو ي�ضفي القرم�شة على حبوب الإفطار �أو �سلطات الفاكهة.
�أ�ضيفي الزيتون منزوع النوى )�أوميجا 9( �إلى �أ�سياخ الخ�ضار الم�شوية مع الفلفل  	
بع�ضاً  اجمعي  �أو  بالزيتون.  الم�شويات  من  �سريعة  وجبة  على  لتح�صلي  والفطر 
رائعة.  خفيفة  وجبة  على  لتح�صلي  البي�ضاء  الفا�صوليا  مع  �أ�سنان  بخلة  منها 
ا�ستخدمي مهرو�س الزيتون المغري  كح�شو لل�شطائر، �أو غمو�س للخ�ضراوات، �أو 

�أ�صابع البق�سماط. �صبي زيت الزيتون البكر الممتاز على بع�ض الأطباق مثل طحينة 
الحم�ص، �أو الخ�ضراوات المطهوة بالبخار، �أو حتى الأرز.

لاا�ستعمالات يمكن خلطها مع  البذور متعددة  3(. فهذه  )�أوميجا  الكتان  بذر  تن�سي  ولا  	
حبوب الإفطار �أو الموزلي؛ كما يمكن طحنها و�إ�ضافتها �إلى عجائن الفطائر؛ �أو يمكن مزجها 

مع الفواكه الم�ضروبة بالخلاط �أو الزبادي النباتي. كما يحب الأطفال م�ضغ بذور الكتان النيئة 
بعد التقاطها ب�أ�صابعهم اللزجة.

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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الحبوب
والمكرونة،  والبيتزا،  والفطائر،  الخبز،  �أ�صناف  �أغلب  مثل  بنا:  المحيطة  الأطعمة  في  القمح  وجود  يكثر 
ما  وكل  والمخبوزات  اله�شة،  والرقائق  الإفطار،  وحبوب  والوافل،  الحلوة،  والفطائر  والب�سكويت،  والكعك، 
�إذن؟  الم�شكلة  ما  عليه.   وي�سهل الح�صول  والقمح رخي�ص،  والبي�ض وغير ذلك.  بالحليب  يطهى مخلوطاً 
تكمن الم�شكلة في �أن القمح في وقتنا هذا يزرع بانتقائية بهدف الإنتاج ال�ضخم ولاا�ستخدام التجاري وا�سع 
النطاق، وير�ش بمواد كيميائية متعددة، كما يحتوي على ن�سب عالية من الجلوتين - البروتين الذي ي�ضايق 

اله�ضم ويهيج المناعة.
�أن تكون م�صنوعة من حبوب القمح الكاملة  �أن يتناول طفلك منتجات القمح، فاحر�صي على  ف�إذا تحتم 
الع�ضوية ليح�صل على جميع عنا�صرها الغذائية. ومن الأف�ضل �إ�ضافة �أنواع �أخرى من الحبوب �إلى وجباته 

و�أكلاته الخفيفة.
الحبوب الرائعة

تحتوي الطبيعة على ت�شكيلة وا�سعة من الحبوب التي يمكنك �إ�ضافتها �إلى غذاء �أ�سرتك. وتعتبر الحبوب 
الكاملة غنية بالألياف النباتية وكثير من العنا�صر الغذائية ال�ضرورية لل�صحة، وهي بطبيعة الحال �أف�ضل 
كثيراً لج�سم طفلك من الحبوب المكررة المعالجة. ا�ستك�شفي خيارات الحبوب المتاحة لك، ولا تخ�شي من 

تجربة الحبوب الجديدة عليك.
الأرز الأ�سمر الأرز الأ�سمر الكامل غني بفيتامينات ب والألياف. ومنه �أ�صناف ق�صيرة الحبة و�أخرى طويلة 
الحبة. ف�أما الأ�صناف ق�صيرة الحبة فت�ساعد على �إزالة الف�لاضت ال�سامة من القولون، و�أما الأرز الأ�سمر 
الب�سمتي طويل الحبة في�ساعد على التخل�ص من المخاط الداخلي. و�إذا قارنا الأرز الأ�سمر بالأبي�ض لوجدنا 
�أن الأ�سمر ي�ستغرق وقتاً �أطول في طهوه ويحتاج لمزيد من الماء، ولكن من الناحية الغذائية هو �أكثر فائدة 
بكثير. وعادة ما لا يرف�ض الأطفال �أكل الأرز، ولكن �إذا رف�ض طفلك �أكل الأرز الأ�سمر، ف�أعطيه بع�ض الوقت 
ليعتاد عليه. ويمكنك البدء بخلط الأرز الأبي�ض بالأ�سمر، ثم �إجراء عملية التحول تدريجياً. وي�شكل الأرز 

الأ�سمر �أ�سا�ساً مثالياً لكثير من الأطباق مثل الكاري ، والبرياني، والأرزية )الريزوتو(، وحتى البانكيك.
ال�شوفان تعد حبوب ال�شوفان م�صدراً جيداً للكربوهيدرات المركبة. وتحتوي على �ألياف، وبروتينات، ودهون 
�أ�سا�سية، وفيتامينات ب، ومعادن كثيرة. كما �أنها تعطي �شعوراً بالامتلاء، وت�صنع منها ع�صيدة رائعة مع 
�أو الماء. ويمكن �إ�ضافتها �إلى الموزلي و�أ�صناف الح�ساء وكثير من الأطباق الحلوة مثل كعك وفطائر  اللبن 
ال�شوفان )�أكثر الأ�شكال  ال�شوفان )من الحبة الكاملة( ولفائف  ال�شوفان: برغل  �أ�شكال  ال�شوفان. وت�شمل 

�شيوعاً، وهو �سريع الطهو( وال�شوفان الفوري )معالج �أكثر، وبالتالي �أقل فائدة غذائية(.
الجاودار  ت�ستخدم هذه الحبوب، التي يتزايد انت�شارها، �أ�سا�ساً في �صنع الخبز والرقائق. ويعد الجاودار بديلًا 
رائعاً عن القمح لأنه يحتوي على ن�سبة �أقل من الجلوتين، ومن ثم يثير قدراً �أقل من تفاعلات الح�سا�سية. 
وعند خبزه لا يرتفع وينتفخ بالهواء بنف�س الدرجة التي تحدث لخبز القمح. وبالتالي ف�إن �شرائحه اللدنة 
من  �أنه  لتت�أكدي  البائع  فا�س�ألي  المخبز،  من  الجاودار  خبز  ا�شتريت  و�إذا  بالامتلاء.  �أف�ضل  �شعوراً  تعطي 
الجاودار بن�سبة 100%، �إذ �إن خبز الجاودار التجاري غالباً ما يحتوي على ن�سبة من دقيق القمح �أي�ضاً. 
ويعتبر خبز الجاودار اختياراً جيداً للإفطار، �إذ يمكن و�ضع �أي �شيء عليه بدءاً من الع�سل �أو المربى، وحتى 

الطحينة �أو �شرائح الديك الرومي.
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الدخن �أطلق على الدخن )�أو الجاور�س( ا�سم "ملك الحبوب الن�شوية"، ذلك لأنه يحتوي على �أكثر 
البروتينات اكتمالًا بين جميع الحبوب الن�شوية. كما �أنه خالٍ من الجلوتين، وغني بالألياف، و�سهل 
المعادن  من  الكثير  على  يحتوي  كما  هـ،  وفيتامين  ب  بفيتامين  غني  والدخن  جداً.  ومغذٍ  اله�ضم، 
يثبط نمو  وهو  للحمو�ضة،  يعمل كم�ضاد طبيعي  ف�إنه  وف�لًاض عن هذا،  والمغني�سيوم.  مثل الحديد 
الفطريات والخميرة ويبدو الدخن في مظهره مثل الك�سك�س، ويطهى مثل الأرز، ويكون طعمه رائعاً 

مع الكاري وفي ال�سلطات �أو الح�ساء ب�أنواعه.
يعتبر  فقط.  م�ؤخراً  تعرفه  بد�أت  المجتمعات  �أكثر  ولكن  الإنكا،  ع�صور  منذ  الكينوا  عرف  الكينوا 
الكينوا من البذور ولي�س الحبوب ويعطي بروتيناً كاملًا )به قدر من البروتين يعادل ما بالقمح مرة 
ون�صف(. وف�لًاض عن محتواه من الألياف، ف�إنه يحتوي على مجموعة وا�سعة النطاق من الفيتامينات 
والمعادن. وكذلك ف�إنه خالٍ من الجلوتين، مما يجعله �أ�سهل لله�ضم. ويتم طهو الحبوب الكاملة في 
الماء مثل الأرز، ولكن يجب قبل هذا �أن تغ�سل البذور وت�شوح بخفة في مقلاة جافة. ويعتبر الكينوا 

�إ�ضافة ممتازة للح�ساء و�أطباق �أخرى. ويمكن �شر�اؤه في �شكل رقائق �صغيرة ل�صنع الع�صيدة.
العل�س والكاموت  هما نوعان قديمان جداً ينتميان �إلى عائلة القمح ولكنهما �أقل ت�سبباً في الح�سا�سية 
من القمح العادي. ويحتويان على ن�سبة من الألياف ومن البروتين، وكثير من الفيتامينات، والمعادن 

بما فيها المغني�سيوم، والزنك. ويمكن �شر�اؤهما غالباً في �شكل دقيق �أو مكرونة.
تبدو في  ف�إنها  ومع ذلك  الثمار،  ولكنها من  لي�ست من الحبوب،  ال�سوداء  ال�سوداء الحنطة  الحنطة 
هيئتها مثل الحبوب، وطعمها ي�شبه طعم الحبوب، كما تطهى وت�ؤكل مثل الأرز وغيره. ولا تحتوي 
الحنطة ال�سوداء على �أي ن�سبة من الجلوتين، وهي م�صدر ممتاز للبروتين، وبها مادة ت�سمى "روتين" 
تعتبر من الفلافونويدات الحيوية )وهذه بدورها من الكيميائيات النباتية المغذية(. كما �أن الحنطة 
فيها  �شر�اؤها في �صور متنوعة بما  وفيتامينات ب. ويمكن  والف�سفور،  بالبوتا�سيوم،  ال�سوداء غنية 

دقيق الحنطة ال�سوداء.

بدائل �سريعة للقمح
الأرز الأ�سمر، كعك �أو رقائق الأرز، مكرونة الأرزالأرز

الع�صيدة، كعك ال�شوفان، الموزلي، خبز ال�شوفان، لفائف ال�شوفان التي ت�ضاف ال�شوفان
لأنواع الح�ساء والم�شروبات الم�ضروبة بالخلاط

خبز الجاودار المقرم�ش، خبز بمبرنيكل، خبز الجاودار الألمانيالجاودار

كعك الذرة، النا�شو�س، الف�شار، مكرونة الذرة، خبز الذرةالذرة

يمكن �أكله مثل الأرز، و�أي�ضاً في �شكل مكرونة ال�شعيرال�شعير

يمكن �أكله مثل الأرز، وي�ضاف �إلى الح�ساء والع�صيدة، وفي �شكل رقائقالدخن

يمكن �أكلها مثل الأرز، و�أي�ضاً في �شكل دقيق �أو �شعيرية )نودلز(الحنطة ال�سوداء

يمكن �أكله مثل الأرز، و�أي�ضاً في �شكل رقائق �أو دقيقالكينوا

خبز ومكرونة العل�س والكاموتالعل�س والكاموت

دقيق الحم�ص، دقيق العد�س، دقيق البطاط�س، دقيق اللوز، دقيق ال�شعير، دقيق دقيق بدون القمح
الدخن، دقيق الكينوا

تقديم 
الأطعمة 

المفيدة
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ما هو الجلوتين؟
الجلوتين مادة بروتينية توجد ب�صفة طبيعية في بع�ض الحبوب مثل القمح، وال�شعير، والجاودار، 
�أن يثير  �أنه يمكن  �أقل. والجلوتين م�سبب للح�سا�سية )بمعنى  �أي�ضاً ولكن بن�سبة  ال�شوفان  وفي 
الأ�شخا�ص  في  تح�س�سياً  تفاعلًا  ي�سبب  وقد  المناعة(،  جهاز  جانب  من  طبيعية  غير  ا�ستجابة 
المعر�ضين لذلك. ومن �أعرا�ض الح�سا�سية للجلوتين: الإعياء، ونوبات، ال�صداع، و�ألم المفا�صل، 
با�سم  للجلوتين  ال�شديدة  الح�سا�سية  وتعرف  اله�ضمية.  ولاا�ضطرابات  والتهيج،  ولااكتئاب، 

ال�سيلياك، ويعالج �أ�سا�ساً بتجنب الم�أكولات المحتوية على الجلوتين طوال العمر.
وف�لًاض عن كون الجلوتين م�سبباً للح�سا�سية، ف�إنه يعمل كال�صمغ داخل الأمعاء، فيعطل اله�ضم 
ي�ؤدي  �أن  العنا�صر الغذائية خلال بطانة الأمعاء، كما يمكن  ال�سليم للطعام ويعوق امت�صا�ص 
تناول الجلوتين ب�صفة منتظمة �إلى تفاقم الم�شكلات اله�ضمية في الأطفال مثل الغازات ولاانتفاخ 

والإم�ساك.

الحبوب

خالية من الجلوتينتحتوي على الجلوتين

الذرة 		 القمح
الأرز 		 ال�شوفان

الدخن 		 الجاودار
التف 		 ال�شعير

الحنطة ال�سوداء التريتيكال	
القطيفة )الأمارانث( 		 العل�س

الكينوا 		 الكاموت
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�شاهدي الألياف تتمدد
ال�شوفان  من  كبيرتين  ملعقتين  �ضعي 
واجعلي  الماء،  من  �صغير  كوب  في 
الماء  كمية  دورية  ب�صفة  يراقب  طفلك 
مع ر�ؤيته لل�شوفان وهو يتمدد وينتفخ.

نظراً لأن ال�شوفان غني بالألياف، ف�إنه 
في  الموجود  الماء  من  الكثير  يمت�ص 
الكوب؛ بل كله تقريباً، وذلك �إذا تركت 
الليل.  �أو طوال  �ساعات  لب�ضع  الخليط 
ن�أكل  عندما  بال�ضبط  يحدث  ما  وهذا 
الألياف؛ فهي تمت�ص الماء حينما تكون 
داخل �أمعائنا، وتفيدنا في تحقيق ه�ضم 
�أف�ضل، و�إنتاج ف�ضلات �أكبر حجماً و�أكثر 
�أف�ضل  ليونة. لذلك نح�صل على نتائج 
عندما نزيد من �شرب الماء حين ت�ضاف 

الألياف لروتين الطفل اليومي.

معمل الأطفال

الألياف
الألياف هي �إحدى مكونات الأطعمة ذات الأ�صل النباتي، ويتعذر ه�ضمها في الأمعاء الدقيقة، 
وبالتالي فهي ت�ضيف حجماً وكتلة للبراز، مما ي�ساعد على تي�سير عملية الإخراج. وتوجد الألياف 

�أ�سا�ساً في الحبوب الكاملة، وفي البقول، والفواكه، والخ�ضراوات.
لماذا يحتاج ال�صغار للألياف؟

ت�ساعد الألياف على تخفيف الم�شكلات اله�ضمية، مثل الإم�ساك والبوا�سير. 	
تعزز الألياف تكاثر البكتيريا المعوية النافعة التي تكافح الكثير من الميكروبات ال�ضارة. 	

ت�ساعد الألياف الج�سم في التخل�ص من الهرمونات الزائدة والكولي�سترول. 	
تقلل الألياف ت�سرب ال�سكر الزائد في الأمعاء �إلى مجرى الدم، مما ي�ساعد على منع  	

اختلال توازن ال�سكر في الدم، والتقلبات المزاجية، وزيادة الوزن، وفرط الن�شاط.
ت�ساعد الألياف الج�سم في التخل�ص من ال�سموم التي قد تتراكم وت�سبب ال�ضرر. 	

�أي م�صادر الألياف �أف�ضل؟

غالباً ما ت�ستخدم نخالة القمح )الق�شرة الخارجية من الحبة( في �صنع حبوب الإفطار، وقد قيل 
لنا جميعاً �إنها "تن�شط اله�ضم"، ولكن الحقيقة �أنها لا تُعتبر لااختيار الأف�ضل ولا الم�صدر الأمثل 
للألياف. فرغم �أن نخالة القمح هي م�صدر الألياف الذي يحظى ب�أكبر قدر من الإعلان كعلاج 
للإم�ساك وللا�ضطرابات اله�ضمية، لكنها في الواقع خ�شنة القوام جداً، وهذه الخ�شونة يمكن 
�أن تهيج بطانة القناة اله�ضمية، مما ي�ؤدي �إلى المزيد من الم�شكلات اله�ضمية بدلًا من حلها. 
والفواكه،  �سيليوم،  ال�شوفان، وق�شور  اله�ضم: نخالة  الأكثر رقة على  الألياف  وت�شتمل م�صادر 

والخ�ضراوات، والبقول، وغيرها من الحبوب الكاملة، مثل الأرز الأ�سمر، والدخن.

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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البروتين
البروتين هو لبنة البناء الأ�سا�سية لجميع �أن�سجة ووظائف الج�سم تقريباً. وهو �ضروري للنمو، 
من  الأ�سباب،  ولهذه  كثير.  ذلك  وغير  الع�صبي  الجهاز  وتطور  والمناعة،  الهرمونات،  و�إنتاج 
المهم جداً �أن يتوافر البروتين في �أغذية الأطفال. ومع القدر الهائل الذي يتناوله الأطفال هذه 
الأيام من البرجرالحيواني والأطعمة قليلة القيمة الغذائية، نجد �أن م�شكلة البروتين لا تتعلق 
بالكم ولكن بالجودة. �إذ ي�أكل كثير من الأطفال كميات كبيرة من اللحوم المعالجة التي لا تفيد 

�صحتهم؛ كما �أن الإ�ضافات الكثيرة التي لا مفر منها قد تكون مدمرة ل�صحتهم بالفعل.
يمكننا �أن نجد البروتين عالي الجودة في بع�ض اللحوم الع�ضوية والم�أكولات البحرية. وبطبيعة 
الحال، ف�إن طريقة الطهو �أي�ضاً تلعب دوراً كبيراً في الخ�صائ�ص ال�صحية لهذه الأطعمة. ولكن 
والبقول،  الفول،  مثل:  للبروتين  �أي�ضا م�صادر ممتازة  بها  النباتات  �أن  الكثيرين  يعرفه  لا  ما 

والمك�سرات، والبذور، وبع�ض الحبوب الكاملة، مثل الكينوا والدخن.
حاولي �أن تدخلي �صنفاً من البروتين عالي الجودة في كل وجبة تطعمينها لأطفالك. �إنه يلعب 
دوراً كبيراً في تحقيق التوازن ل�سكر الدم، مما ي�ساعد في منع التقلبات المزاجية، ورفع م�ستويات 
التركيز والطاقة. فمثلًا، بدلًا من �إعطاء الأطفال �سلطة الفاكهة فقط، �أ�ضيفي �إليها حفنة من 

البذور النيئة كم�صدر �إ�ضافي للبروتين والدهون الأ�سا�سية.
البي�ض

�أغلب  �أن  �إلا  الأخرى.  الغذائية  العنا�صر  من  وكثير  والحديد  للبروتين  م�صدراً  البي�ض  يعتبر 
منتجي البي�ض التجاري يحب�سون دجاجهم في �أقفا�ص، مما يقلل قدرتها على الحركة والتنقل، 
ويطعمونها بمخلفات المجازر، ويفرطون في �إعطائها الأدوية والم�ضادات الحيوية لكي لا ت�صاب 
بالأمرا�ض المعدية. ولهذه الأ�سباب فالبي�ض الع�ضوي �أف�ضل �إذا كان متوفراً، �أو بي�ض الدجاج 
الطليق. ولكن �ضعي في اعتبارك �أن هذا الدجاج الطليق يترك هائماً على وجهه ي�أكل �أي �شيء، 

وقد لا يكون غذ�اؤه هذا �صحياً �أو مفيداً بال�ضرورة.
كيفية  عن  المزرعة  �صاحب  فا�س�ألي  م�سكنك،  من  بالقرب  للدواجن  مزرعة  هناك  كانت  �إذا 
معالجتها ونوعية �أعلافها. �إن وجود مزرعة تبيع البي�ض الع�ضوي �أو �شبه الع�ضوي �أمر ي�ستحق 
لااهتمام، �أو قد تجدين هذا البي�ض في ال�سوبر ماركت �أو محلات ال�صحة. ولكن �أي�ضا حددي 

الكمية لاا�سبوعية للبي�ض لكي لا تتعدى �أربع بي�ضات �أ�سبوعيا تفاديا لم�ضاره.
الطفل النباتي

يلج�أ الكثير من الآباء اليوم للنظام النباتي لأطفالهم لما يحتويه من فوائد على الج�سم، خا�صة 
على  الإيجابي  ت�أثيره  و�أي�ضا  المر�ض،  �أثناء  لاامتثال  و�سرعة  والمناعة  القلوي  الدم  على  ت�أثيره 

البيئة، والر�أفة بالحيوان. 

 ال�سجق، وقطع اللحم البارد، 
واللحوم الجاهزة

يعتبرون  الم�ستهلكين  من  كثيراً  �أن  رغم 
بروتينية،  م�صادر  الم�أكولات  تلك  �أن 

لكن جودتها تعتبر رديئة.
فال�سجق والكثير من قطع اللحم البارد 
عادة ما ت�صنع من �أرد�أ نوعيات اللحوم، 
ثم  الحيوانية،  الأجزاء  من  وغيرها 
الكيميائيات  من  الكثير  �إليها  ي�ضاف 
لكي  الحافظة  والمواد  النيتريتات  مثل 

تك�سبها نكهة وفترة �صلاحية �أطول.
من  خالياً  يكون  يكاد  الناتج  والمنتج 
الكثير من  له  قيمة غذائية، وتكون  �أي 

الآثار الجانبية.
وللح�صول على خيارات �صحية �أكثر من 
اللحوم الجاهزة، جربي تحمير الدجاج 
المنزل،  الع�ضوي في  الرومي  الديك  �أو 
لح�شو  منه  رفيعة  �شرائح  وقطعي 
وتغطية  اللفائف،  و�إعداد  ال�شطائر، 
لحم  ي�ستمر  �أن  ويمكن  البيتزا.  فطائر 
في  المحمر  الأحمر  اللحم  �أو  الدجاج 
تمت  �إذا  �أيام  ثلاثة  �أو  ليومين  الثلاجة 

تعبئته جيداً.
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ولكن حتى لو لم تقرري اللجوء التام للنظام النباتي، حاولي ترجيح الأكل النباتي في حياة طفلك لما فيه 
من فوائد جمة؛ وتقليل الأكلات الحيوانية لمرة �أو مرتان في الأ�سبوع كحد �أق�صى.  

الم�شروبات
يتجاهلون  ما  كثيراً  النا�س  �أن  لدرجة  �أف�ضل  �صحة  على  للح�صول  كبير  باهتمام  الطعام  يحظى 
الم�شروبات. �إن ما ي�شربه طفلك له نف�س �أهمية ما ي�أكله. ولكي ت�ساعدي طفلك على لااحتفاظ ب�صحة 
جيدة، تجنبي بع�ض الم�شروبات، مثل القهوة، وال�شاي، والم�شروبات الغازية، والع�صائر المحلاة )انظري 

"تنقية النظام الغذائي" و"الأطفال وال�سكر"( وقدمي له المزيد من الم�شروبات التالية:
الع�صائر والمخفوقات الطازجة

ممزوجة  �أو  مع�صورة  كانت  �سواء  الطازجة،  الخ�ضراوات  و/�أو  الفواكه  من  ر  تُ�ضّ الم�شروبات  هذه 
بالخلاط في المنزل. وهي توفر فائدة الثمرة نف�سها فيما يتعلق بمحتواها من الفيتامينات والعنا�صر 
�أو  الفاكهة  بع�صر  تح�ضيرها  يتم  الع�صائر  والمخفوقات؟  الع�صائر  بين  الفارق  ما  ولكن  الغذائية. 

الخ�ضار وت�صفيتها، وهكذا يتم ا�ستخلا�ص ال�سكريات والماء والعنا�صر الغذائية من المكونات. �أما 
المخفوقات فيتم تح�ضيرها بخفق ثمار الفاكهة �أو الخ�ضار ب�أكملها في الخلاط، مما يجعلها �أكثر 

كثافة ورغوة من الع�صائر �إذ تدخل فيها الق�شرة والألياف واللب بجميع عنا�صرها الغذائية.
الفواكه  من  متعددة  �أ�صنافاً  امزجي  المخفوقات،  تح�ضير  عند  �إبداعاً  �أكثر  تكوني  ولكي 

وال�شوفان  الجوز  مع  الموز  تخفقي  �أن  جربي  �أخرى؛  مقادير  �أ�ضيفي  �أو  والخ�ضراوات، 
والقرفة على �سبيل المثال. وقد تحتوي بع�ض المخفوقات على الحليب النباتي مثل حليب 
 - لطفلك  الغذائي  النظام  في  الألبان  منتجات  تقللي  لكي  الهند،  جوز  حليب  �أو  اللوز 

انظري ف�صل "ماذا عن الألبان؟".
تحذيرات:

قدمي ع�صائر الفاكهة والمخفوقات بين الحين والآخر ولي�س ب�شكل منتظم، �إذ  	
�إنها تحتوي على �سكريات مركزة من الفاكهة، مما يمكن �أن ي�ؤثر على �سلوكيات 
الأطفال وم�ستويات طاقتهم، كما يمكن �أن ت�شعرهم بالامتلاء ال�سريع، مما قد 

ي�ضعف �شهيتهم في �أوقات الوجبات.
جربي ع�صائر الخ�ضار �أي�ضا، ب�إ�ضافة قليلا من الفواكه للطعم. 	

عدم  من  لتت�أكدي  المكونات  بطاقة  اقرئي  الجاهزة،  الع�صائر  �شراء  عند  	
احتوائها على �سكريات م�ضافة.

�سكريات  ت�أثير  لتقللي  ماء    %50 بـ  الفاكهة  بتخفيف ع�صائر  دائماً  قومي  	
الفاكهة المركزة.

�إلى  منها  بع�ضاً  ف�أ�ضيفي  والبذور،  للمك�سرات  ح�سا�ساً  يكن طفلك  �إذا لم  	
المخفوقات لتوازن محتواها من ال�سكر بقليل من البروتين النباتي.

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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الماء
من  هم  فح�سب  منا  قليلًا  ولكن  يومياً،  الماء  من  الكثير  ن�شرب  �أن  ينبغي  �أنه  نعرف  جميعنا 
�أطفالنا، منذ نعومة  �أن نعود  �أطفالهم. ينبغي  �أنف�سهم، ناهيك عن  يطبقون ما يعرفونه على 
�أظفارهم، على اكت�ساب عادة �شرب الماء. فالماء لا يطفئ الظم�أ فح�سب، ولكنه يغ�سل الج�سم 

من الداخل من ال�سموم وي�ساعد في عملية اله�ضم ويعزز التركيز.
خطة عملية ل�شرب الماء

قدمي الماء على معدة خاوية في ال�صباح. 	
خذي معك زجاجة ماء لأي مكان تذهبين �إليه �أنت و�أطفالك. 	

قدمي كميات قليلة جدا من الماء في �أوقات الوجبات لكي لا ي�ؤثر �سلبا على عملية اله�ضم. 	
      �أي م�شروب �آخر غير الماء ينبغي �أن يكون محدودا ومن الإ�ستثناءات.

دعي �أطفالك يروك ت�شربين الماء خلال اليوم ب�أكمله. 	
قدمي لأطفالك الماء بعد �أي ن�شاط بدني مثل اللعب خارج المنزل. 	

�أو  محببة،  ب�أ�شكال  الثلج  مكعبات  ب�إ�ضافة  المرح  من  �شيئاً  يكت�سب  الماء  �شرب  ا	جعلي 
النعناع  �أوراق  �أو  الليمون  �أو  البرتقال  من  �شرائح  و�ضع  �أو  ملونة،  ما�صات  با�ستعمال 

الطازجة.
�شاي الأع�شاب

لا تحتوي  �إنها  �أو مجففة.  ثمار طازجة  و/�أو  �أع�شاب  با�ستخدام  الأع�شاب  �شاي  يتم تح�ضير 
على الكافيين بطبيعتها. ويعتبر بع�ضها علاجات طبيعية، مثل ا�ستعمال �شاي النعناع لتح�سين 
و�شاي  الأنفية،  لإزالة احتقان الجيوب  الزنجبيل  و�شاي  البابونج للا�سترخاء،  و�شاي  اله�ضم، 

ال�شمر لتهدئة ا�ضطراب المعدة. �إليك بع�ض الن�صائح:
يمكن تقديم �شاي الأع�شاب - دافئاً ولي�س �ساخناً - لطفل مري�ض لجعله ي�شعر بالراحة  	

ولزيادة ا�ستهلاكه اليومي من ال�سوائل.
�إذا قدمت �شاياً ع�شبياً للأطفال، فاحر�صي على تقديمه بدون �إ�ضافة ال�سكر �أو المحليات  	

ال�صناعية لكي لا يعتادها.
�أنواع �شاي الفاكهة مثل �شاي التوت تكون لذيذة وهي مثلجة في ف�صل ال�صيف مع محلي  	

طبيعي مثل الع�سل.
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الأطعمة الخارقة
الذي  الوحيد  الطعام الخارق  �إذا كان  �إلى ذهنك؟  يتبادر  الذي  "الأطعمة الخارقة"، ما  حينما تفكرين في 
يمكنك التفكير فيه هو �سبانخ البحار "بوباي"، فهذا الجزء من الكتاب من �أجلك. هناك �أطعمة كثيرة بدءاً 
من الطحالب وحتى التوابل يمكن اعتبارها خارقة. ورغم �أن بع�ضها له �أ�سماء غريبة ربما لم ت�سمعي عنها من 
قبل، ف�إنك قد تنده�شين حين تعرفين �أن �أغلبها يعد من الأطعمة التي نتناولها كل يوم والمتاحة ب�سهولة وي�سر.

تعتبر الأطعمة �أو الم�أكولات الخارقة مخازن غنية بالمواد المعززة لل�صحة من الفيتامينات، والمعادن، والأحما�ض 
الأمينية، والألياف، والدهون الأ�سا�سية، والكيميائيات النباتية، والإنزيمات. والعنا�صر الغذائية التي تحتوي 

عليها عالية الجودة وي�سهل امت�صا�صها في الج�سم.
�سبعة �أطعمة خارقة ل�صحة خارقة 

الا�سبيرولينا. لاا�سبيرولينا نوع من الطحالب الخ�ضراء المزرقة التي تنمو في المحيطات وبحيرات المياه العذبة. 
النمو  وتن�شيط  ال�سموم،  من  تخلي�ص الج�سم  ويفيد في  والبروتين  بالحديد  المغذي جداً غني  الطعام  وهذا 
والمناعة. ونظراً للونه غير الجذاب لبع�ض ال�صغار، فقد لا يقبلون عليه، �إلا �أنه يوجد في �شكل كب�سولات �أو 
م�سحوق لدى معظم المتاجر ال�صحية، وي�سهل خلطه بالع�صائر والمخفوقات لإعطاء دفعة معززة بين الحين 

والآخر.
ال�شمعية. وهي  النحل  النحل لتح�صين و�سد فتحات خلايا  بالفم وينتجها  تناولها  المادة يمكن  العكبر. تلك 
م�ضاد حيوي طبيعي ولها خ�صائ�ص م�ضادة للبكتيريا، والفطريات، والفيرو�سات، ولي�ست لها �آثار جانبية.  
ويعمل العكبر على تن�شيط جهاز المناعة، وتقليل ال�سموم المتراكمة، وتخفيف لاالتهاب؛ وهو علاج طبيعي جيد 
لحالات التهاب الحلق، ولااحتقان. ويمكن �أن تجده في المتاجر ال�صحية وبع�ض ال�صيدليات، ويباع في �شكل 

�أقرا�ص للا�ستحلاب �أو �شراب يمزج بالع�سل.
الع�سل الخام. يعتبر ع�سل النحل الخام �أحد الأطعمة القليلة الم�ستخدمة منذ القدم لدى ثقافات عديدة كدواء 
�أخذ عن طريق الفم، ف�إنه يفيد في  80 مادة مهمة ل�صحة الإن�سان. و�إذا  �إلى  طبيعي، ويحتوي على ما ي�صل 
معالجة الحمى، ولاالتهابات، والم�شكلات اله�ضمية، وحالات لااحتقان ال�صدري، وال�سعال، والتهابات الحلق. 
لاالتئام.  على  والم�ساعدة  المطهرة  لخ�صائ�صه  نظراً  والحروق  الجروح  لعلاج  خارجياً  ا�ستخدامه  يمكن  كما 
واحر�صي على �أن يكون الع�سل الذي ت�شترينه خاماً ولم يتعر�ض للمعالجة �أو للحرارة.  ويعتبر الع�سل المنتج من 
زهور �شجرة ال�شاي ع�سل المانوكا من �أقوى �أنواع الع�سل المتاحة اليوم. عن نف�سي، �أف�ضل �أن �أقدم الع�سل كدواء 

�أثناء المر�ض ولي�س ك�أكل يومي.
ال�شوفان. هذا النوع من الحبوب يجب �أن يكون طعاماً رئي�سياً �ضمن ما ي�أكله كل طفل. ال�شوفان غني بالألياف، 
"الحبوب الرائعة"(. ونظراً لأنه م�صدر  ومليء بالعنا�صر الغذائية، ويعطي �شعوراً قوياً بالامتلاء )انظري 
غني بالكربوهيدرات المركبة والبروتين، ف�إنه ي�ساعد على منع انخفا�ضات �سكر الدم التي ت�صيب الأطفال. 
اجعلي ال�شوفان جزءاً من الروتين اليومي لطفلك بتقديمه في �شكل حليب �أو ع�صيدة �أو مع الموزلي، �أو ب�إ�ضافة 

ال�شوفان لو�صفات متنوعة مثل �أنواع الح�ساء والمخفوقات وحتى بع�ض �أنواع الحلويات.

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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واللفت،  والفجل،  والقرنبيط،  والكرنب،  البروكلي،  ال�صليبية.  العائلة  وخ�ضراوات  البروكولي 
والجرجير خ�ضروات معروفة بقيمتها الغذائية المرتفعة وخ�صائ�صها الم�ضادة لل�سرطان. فهي 
تحتوي على كيميائيات نباتية ت�سمى الإندولات والكاروتين، التي ت�ساعد على تقوية الكبد وجهاز 
بطرق  الأطفال  �أغذية  �إلى  الخ�ضروات  هذه  �إ�ضافة  ويمكن  بالحديد.  غنية  �أنها  كما  المناعة؛ 

متنوعة ت�شمل القلي بالهواء، والح�ساء ب�أنواعه، وكم�أكولات نيئة )لذيذة مع غمو�س �صحي(.
للونه  نظراً  للأطفال  متعة  م�صدر  يكون  �أن  يمكن  الجذرية  الخ�ضر  من  النوع  هذا  البنجر. 
الأرجواني القاتم وطعمه الحلو. ويحتوي على كثير من الفيتامينات والمعادن بما فيها فيتامين 
ج والحديد. وهو غني بالكاروتين، الذي يعتبر م�ضاد قوي للأك�سدة ومن�شط للمناعة، كما �أنه 
�أن ي�صنع منه  �أنه متنوع لاا�ستخدامات جداً، فيمكن  غني بالألياف. و�أف�ضل مميزات البنجر 
�أنواع الح�ساء، والع�صائر، وال�سلطات، والم�أكولات المهرو�سة، وال�صل�صات، �أو ي�ضاف �إلى كثير 

من الأطباق.
وتعمل  والفطريات.  وللفيرو�سات  للبكتيريا  م�ضادة  ت�أثيرات  وله  الأب�صال،  من  نوع  هو  الثوم. 
المركبات الكبريتية في الثوم على تقوية جهاز المناعة، ومكافحة العدوى، والوقاية من المر�ض، 
وتخفيف لااحتقان، و�إفراز المخاط، كما �أنه ي�ساعد على تثبيت م�ستويات �سكر الدم ومنع حدوث 
الثوم علاجاً  الأطفال. ويعتبر  الذي يكثر حدوثه في  الأمر  انخفا�ضها؛ وهو  �إلى  ي�ؤدي  رد فعل 
غذائياً طبيعياً رائعاً لنزلات البرد ولاالتهابات، لا�سيما عند خلطه بالع�سل الخام انظري ق�سم 

"العلاج ال�سريع". وكما هو معروف، ف�إنه لذيذ الطعم في �أطباق لا ح�صر لها.
الكركم. هذا التابل ذو اللون الأ�صفر الفاقع يعد من �أرخ�ص الم�أكولات الخارقة و�أكثرها توفراً 
بالأ�سواق. وي�ساعد الكركم على اله�ضم، كما يحتوي على مادة ت�سمى الكركمين؛ تعمل كم�ضاد 
المناعة. وهو منكه مثالي لأطباق  تقليل لاالتهاب وتن�شيط جهاز  قوي للأك�سدة، وت�ساعد على 

الكاري والأرز والم�شويات.
طفلك.  غذاء  �إلى  �إ�ضافتها  ل�سهولة  رائعة  اختيارات  ذكرناها  التي  الخارقة  الم�أكولات  وتمثل 
الزنجبيل،  وت�شمل  خارقة،  خ�صائ�ص  لها  �أخرى  �أطعمة  وتوجد 
ملكات  وغذاء  وال�صبار،  والنوني،  الكلوريلا،  وطحالب 
وع�شبة  الكتان،  وبذر  النحل،  لقاح  وحبوب  النحل، 
القمح، والحبوب الم�ستنبتة، والع�سل الأ�سود، والب�صل، 
زادت  وكلما  �إلخ.  والبابايا...  والعنب،  والكينوا، 
الم�أكولات الخارقة التي ت�ضيفينها �إلى حياة �أ�سرتك، 

زاد مردودها على �صحتكم.

�أطلقي عليها 
�أ�سماء �شخ�صيات

الغذائية  القيمة  فائقة  الأطعمة  بع�ض 
�أو  مظهرها،  في  فائقة  تكون  لا  قد 
ا�سمها، ولكنك ت�ستطيعين  �أو  طعمها، 
�أن تجعليها �أكثر �إثارة وحما�س لأطفالك 
مثل  �أ�سماء مميزة،  ب�إعطائها  ال�صغار 
الأميرة  ا�سبيرولينا  �أو  مان،  بروكلي 

الجميلة.

مهم
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الغذاء الع�ضوي

الغذاء  ب�أن  القول  يمكننا  عامة،  ب�صفة  ولكن  الع�ضوي"عالمياً.  "الغذاء  لـ  الدقيق  التعريف  يتفاوت 
الكيميائية،  والأ�سمدة  والمبيدات  التكميلية،  النمو  وهرمونات  الحيوية،  الم�ضادات  من  خالٍ  الع�ضوي 
وعمليات الهند�سة الوراثية )وهي تعديلات وتحويرات جذرية في التركيبات الجينية للكائنات الحية(.  
المو�سمي  التبديل  �أ�سلوب  وهو  المحا�صيل،  تدوير  مثل:  و�سائل  الع�ضوي  الغذاء  مزارعو  وي�ستخدم 
للمحا�صيل المختلفة في نف�س الحقل، مما ي�ؤدي �إلى التجديد الطبيعي لحيوية التربة بدلًا من ا�ستنزاف 
مكوناتها الغذائية و�إعادة تدوير المخلفات لا�ستخدامها ك�أ�سمدة طبيعية بدلًا من الكيميائية، والحث 
على �إكثار الكائنات الدقيقة المفيدة والآفات النافعة )نعم، بع�ض الآفات تكون نافعة( لحفظ التوازن 

الطبيعي البيئي وتقديم رعاية �أف�ضل للحيوانات.

�أ�سئلة متكررة عن الغذاء الع�ضوي:
هل الغذاء الع�ضوي �أف�ضل لأطفالي؟

نعم، هو �أف�ضل لجميع �أفراد العائلة، بكل ت�أكيد، لأنه خالٍ من ال�سموم. فعلى �سبيل المثال، �أ�شجار التفاح 
التي يتم زرعها ب�صفة تقليدية، قد يتم ر�شها بمبيدات الح�شرات والمواد الكيميائية القاتلة للفطريات 
لما ي�صل �إلى 75 مرة قبل �أن يتم ن�ضجها و�أكلها. وكما �شرحنا �سابقاً في ق�سم "انتبهي لل�سموم"، ف�إن 
�أج�سامنا من هذه  �أن ي�ؤدي �إلى العلل والأمرا�ض، ولكي تتخل�ص  لاابتلاع المتكرر لهذه ال�سموم يمكن 
الكيميائيات لابد �أن ت�ستخدمي الكثير من العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية لل�صحة الجيدة والنمو ال�سليم. 

بينما لا ت�ستخدم الزراعة الع�ضوية الكيميائيات ال�سامة في ت�سميد التربة �أو ر�شها.
هل الغذاء الع�ضوي �أكثر تغذية؟

المحتوى الغذائي للطعام نباتي الأ�صل يتحدد �أ�سا�ساً بالمحتوى المعدني للتربة التي زرع فيها النبات؛ وفي 
حالة الزراعة الع�ضوية، يكون من الأرجح �أن يتم تعزيز تلك المعادن عن طريق تدوير المحا�صيل وغير ذلك 
ت�ستخدم  لا  الع�ضوية  الزراعة  ف�إن  �سابقاً،  كما ذكرنا  وف�لًاض عن هذا،  ال�سابق ذكرها.  الممار�سات  من 
المعالجات الكيميائية �ضد الآفات والأمرا�ض النباتية، ومن ثم يتحتم على النباتات �أن تكافح هذه العوامل 
ال�ضارة ب�شكل طبيعي، فمن خلال ت�أثرها بهذه ال�ضغوط البيئية تنتج المزيد من العنا�صر الغذائية النباتية. 

وتعتبر الفواكه والخ�ضراوات الغنية بالعنا�صر الغذائية النباتية �أطعمة تعزز ال�صحة الجيدة.
هل طعم الغذاء الع�ضوي �أف�ضل؟

في ر�أيي نعم. لا �شك �أن الإجابة عن هذا ال�س�ؤال تعتمد على الطعام الذي يتم تناوله وعلى ال�شخ�ص 
الذي ي�أكله. ومع ذلك، ف�إن مذاقات الطعام وتف�ضيلاته - لا�سيما في الأطفال - يمكن الت�أثير عليها 
�إيجابياً �إذا تم تقديم الطعام ب�شكل جيد وتكراره مع مرور الوقت. �ستجدين المزيد في ف�صل "هيا ن�أكل".

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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هل �شكل الغذاء الع�ضوي مثل غير الع�ضوي؟

�إننا في الطبيعة لا نجد الفواكه والخ�ضراوات متجان�سة تماماً في �ألوانها، ولا منتظمة تماماً في �شكلها، 
على  الطماطم،  ثمار  بع�ض  ا�شتريت  ف�إذا  الطفيفة.  الت�شوهات  وبع�ض  اللطخ  ولا خالية تماماً من 
�سبيل المثال، وكانت تبدو مثالية في هيئتها، وتبقى �سليمة في الثلاجة لما يزيد عن �أ�سبوع، دون �أن 
�أو منتقاة وراثياً، ور�شت �شجيراتها بالمبيدات، و�أن�ضجت  �أنها تكون معدلة  تتغير هيئتها، فالأرجح 
الثمار بتعري�ضها للغازات ولي�س بطريقة طبيعية. و�أما الفواكه والخ�ضراوات الع�ضوية فتتميز بفترة 

�لاصحية ق�صيرة وتجدين فيها بع�ض الت�شوهات والأ�شكال اللانمطية.
هل الغذاء غير الع�ضوي �ضار بنا؟

�أو  �أو ر�شها بالكيميائيات،  كما تعرفين، ف�إن الكثير من الأطعمة غير الع�ضوية يتم تعديلها وراثياً، 
�إن�ضاجها بطرق غير طبيعية، �أو الإفراط في معالجتها، �أو �إ�ضافة الكثير من ال�سكر �إليها، �أو �إ�ضافة 
المواد الحافظة والنكهات والألوان لاا�صطناعية وما لا ح�صر له من الإ�ضافات الأخرى. ومع ذلك، 
�إك�سابنا ال�صحة الجيدة  المتاحة لا يزال ي�سهم في  الع�ضوية  �أ�صناف الأطعمة غير  الكثير من  ف�إن 
وا�ستمتاعنا بالأطعمة المغذية؛ وما عليك �سوى �أن تعرفي ما يجب �أن ت�شتريه وما يجب �أن تتجنبيه؛ 
وهدف هذا الكتاب هو م�ساعدتك في هذا المجال. وتذكري �أي�ضاً �أنه لي�ست كل المنتجات الع�ضوية 
يجب �أن نعتبرها تلقائياً �أف�ضل ل�صحتنا من غير الع�ضوية. فمثلًا عبوة من المربى الع�ضوية تحتوي 
على "�سكر ع�ضوي" ك�أول مكون من مكوناتها؛ فكانت هذه المربى تحتوي على كمية من ال�سكر تفوق 
ما تحتويه من الفاكهة نف�سها.  لذا، تذكري �أن تكوني م�ستهلكة ذكية وانظري جيداً فيما ت�شترينه. 

انظري "هيا نت�سوق".
�إذا كان الغذاء الع�ضوي رائعاً هكذا، فلماذا لا ي�أكله جميع النا�س؟

�إليك بع�ض الإجابات العديدة المحتملة لهذا ال�س�ؤال:
ا	لخوف من التغيير: من ال�سهل دائماً �أن تتم�سكي بما اعتدت �أن تفعليه بدلًا من �أن تغامري 
بتجربة �أطعمة و�أ�صناف جديدة؛ �إن بع�ض الأطفال يغ�ضبون �إلى حد ال�شجار �إذا حاولت �أن 
التي لم  تقدمي لهم طعاماً جديداً، وقد يحتاجون لبع�ض الوقت حتى يتكيفوا مع المذاقات 

يعتادوا عليها.
قلة المعلومات ونق�ص المعرفة حول هذا المو�ضوع: فكثير من النا�س في حيرة من �أمرهم ب��شأن  	

ما هو �أف�ضل لهم.
�ضيق  نطاق  في  مح�صورة  الع�ضوية  الأغذية  �صناعة  لازالت  الع�ضوية:  الأغذية  توافر  عدم  	
الكافي  بالحجم  لي�س  الع�ضوية  الأغذية  و�شركات  مزارعي  �أغلب  �إنتاج  يزال  ولا  ن�سبياً، 
�أن نق�ص  الع�ضوية؛ كما  التجارية غير  الأغذية  الفعالة مع نظرائهم من منتجي  للمناف�سة 
اللوائح القيا�سية المنظمة للمزارع الع�ضوية في �أنحاء العالم يجعل من ال�صعب على منتجيها 
�أن ي�ستمروا في ن�شاطهم بقوة، وهو ال�سر في عدم توافر ال�سلع الع�ضوية في كثير من الأماكن.
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ا	لتكلفة: تميل المنتجات الع�ضوية لأن تكون �أغلى �سعراً، وذلك ب�سبب التكاليف الزائدة للزراعة 
الع�ضوية، وب�سبب ق�صر فترة ال�لاصحية للمنتجات الع�ضوية بالن�سبة لغير الع�ضوية، وكذلك 
عالم  في  ال�صحية  المنتجات  تلك  �صمود  وهي  �سابقاً،  عنها  تحدثنا  التي  ال�صعوبة  ب�سبب 
المنتجات غير الع�ضوية الأكبر؛ وهكذا نجد الأ�شخا�ص الملتزمين في حياتهم بميزانية محدودة 

لا ي�ستطيعون لاا�ستمرار في �شراء بع�ض الأغذية الع�ضوية الأغلى �سعراً.
�أدخلي الغذاء الع�ضوي �إلى حياة �صغارك: خطة عمل

لا  كنت  �إذا  حتى  ال�صحيح،  لااتجاه  في  ت�سيرين  �أنك  يقيناً  يعني  الع�ضوي  الغذاء  �إلى  اتجاهك  �إن 
تعتنقينه بن�سبة 100%. �إن البدء في �إدخال الغذاء الع�ضوي �إلى حياة عائلتك �أمر �سهل، وذلك باتخاذ 

الخطوات ال�صغيرة التالية:
ا�شتري الطعام الع�ضوي متى كان متوفراً �أمامك. يتزايد الآن عدد متاجر ال�سوبر ماركت ومحال الأغذية  	
ال�صحية التي تبيع المنتجات الع�ضوية المناظرة للأطعمة التي يتم ا�ستهلاكها كل يوم، مثل حبوب 
الإفطار، والحبوب، وح�شو ال�شطائر، والزيوت، وغير ذلك كثير. ف�إذا لم تجدي المنتجات الع�ضوية 
في المكان الذي تعي�شين فيه، فاذهبي �إلى �أماكن �أخرى، ولا تترددي في مطالبة المتجر بجلب المزيد 

من المنتجات الع�ضوية. فكلما زاد الإقبال على �شرائها، انخف�ضت �أ�سعارها.
حولي الفناء الخلفي لبيتك �إلى حديقة للخ�ضراوات. هذا الإجراء يمكن �أن يكون ب�سيطاً، واقت�صادياً،  	

وع�ضوياً بالقدر الذي تريدينه.
للمنتجات  المحليين  البائعين  ا�شتري من  �إنتاجها.  المحلية ومنافذ توزيع  الع�ضوية  المزارع  ابحثي عن  	

و�أطفالك  �أنت  ت�ستمتعين  و�سوف  وبي�ض.  وفواكه،  خ�ضراوات،  من  تريدينه  ما  الع�ضوية 
بزيارة هذه الأماكن والتحدث �إلى البائعين عن منتجاتهم الرائعة. في بع�ض البلدان، 

من  كثير  تكون  بعد،  المرخ�صة  الع�ضوية  المزارع  وجود  عدم  من  الرغم  وعلى 
يمكن  المزارع  وهذه  الع�ضوية؛  بالمعايير  الوفاء  من  جداً  قريبة  المزارع 

�إنتاجها  ب�أن يقبل الم�ستهلكون على  معاونتها على لاا�ستمرار ولاازدهار 
ويقوموا بت�شجيعها وتعزيز علاقاتها التجارية مع عملاء كثيرين.

الع�ضوي.  الغذاء  عن  ال�شائعة  الخاطئة  المفاهيم  تدركي  �أن  يجب  	
الع�ضوية لا  �أن الأغذية  �أنه من المعروف على نطاق وا�سع  رغم 

تتعر�ض لأي نوع من المبيدات، ف�إن هذه المعلومة غير دقيقة، ولكن 
ال�صحيح �أن �أ�صحاب المزارع الع�ضوية م�سموح لهم ب�أن ي�ستخدموا 

�أنواعاً معينة فقط وبكميات محدودة من المبيدات التي لا تكون �أ�سا�ساً 
�أولئك  �أن  وهو  �آخر  خاطئ  ومفهوم  للخلايا.  �سامة  كربونية  كيميائيات  من 

الحيوية  الم�ضادات  �أن  الواقع  ولكن  الحيوية،  الم�ضادات  ي�ستخدمون  لا  المزارعين 
بها لعلاج حالات  ي�سمح  ولكن  الع�ضوية،  المزارع  الأمرا�ض في  للوقاية من  بها  ي�سمح  لا 

العدوى �إذا وقعت.

تقديم
الأطعمة 

المفيدة
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هيا نت�سوق
كيف تت�سوقين بذكاء

الم�شكلة كلها تبد�أ في ال�سوبر ماركت. �إنها دائرة مغلقة حقاً: ف�أنت ت�شترين قطع ال�شوكولاتة و�أكيا�س رقائق 
البطاط�س لأن �أطفالك يحبونها؛ و�أطفالك ي�أكلونها لأنك ت�شترينها.

ولعل تطبيق الإر�شادات ال�صحية في ال�سوبر ماركت هو �أهم خطوة تتخذينها لتحويل �أ�سرتك �إلى ا�ستهلاك 
الأطعمة المغذية. فعلى �أي حال، �إذا كانت خزانة المطبخ والثلاجة مليئة بالأطعمة المفيدة، ف�سي�سهل هذا 
مهمتك كمدير ومنفذ لحملة التغذية ال�صحية. ويقدم هذا الف�صل �إر�شادات تجعل عملية الت�سوق �أكثر 

فائدة وقيمة لك ولأطفالك، بالإ�ضافة �إلى تذكيرات مهمة بالأخطاء الكبيرة التي تحدث �أثناء الت�سوق.

ت�سوقي ب�أ�سلوب �صحي
�إذا ذهبت للت�سوق لأجل عائلتك، ف�إن الت�سوق ال�صحي ي�صبح م�سئوليتك ولي�س م�سئولية �أي �شخ�ص �آخر. 

ولكي تقومي بالت�سوق ب�أ�سلوب �صحي �أكثر، اتبعي الإر�شادات ال�سهلة التالية:
اكتبي قائمة وتم�سكي بها. فمن الأ�سهل كثيراً �أن تتناولي طعاماً �صحياً �إذا لم ت�شتري الأطعمة غير ال�صحية 

في المقام الأول. ا�ستخدمي "قائمة الت�سوق" الواردة في هذا الف�صل لإر�شادك.
ا�ستك�شفي المحيط الخارجي. �أكثر الأطعمة فائدة عادة ما تكون مو�ضوعة في الممرات الخارجية من ال�سوبر 
النكهات  على  والمحتوية  والمكررة،  المعالجة،  الأطعمة  على  الداخلية  الممرات  تحتوي  بينما  ماركت، 

لاا�صطناعية.
ركزي على المنتجات المحلية المو�سمية. عند �شراء المنتجات الزراعية، اختاري ما ينتمي منها للمو�سم الحالي 

وابحثي عن الخ�ضراوات والفواكه المنتجة محلياً لا الم�ستوردة قدر الإمكان.
وجربي  ماركت،  ال�سوبر  في  ال�صحية  الم�أكولات  و�أق�سام  ال�صحية  الأغذية  متاجر  ادخلي  جريئة.  كوني 
�أحد  تجربي  لكي  معك  ت�أخذينها  التي  الت�سوق  قائمة  على  ملاحظة  اكتبي  جديدة.  ونكهات  منتجات 
�أطعمة جديدة معك  �أن يجربوا  �أطفالك على  ت�شجعي  �أن  وتذكري  زيارة لك.  ال�صحية في كل  الأطعمة 

وا�سمحي لهم بتكوين �آراء �شخ�صية حول ما يف�ضلونه وما لا يف�ضلونه.
كوني م�ستهلكة ذكية. اقرئي قائمة المكونات التي على العبوة بعناية دائماً ولا تعتبري كل ما يدعيه المنتجون 
عن فوائد منتجاتهم حقائق م�سلماً بها. يجب �أن توجهي الأ�سئلة وتبحثي عن الأجوبة على �شبكة الإنترنت، 

�أو في الكتب، �أو لدى �أخ�صائي التغذية.
لا تبتلعي الطعم. احذري العرو�ض الخا�صة، والجوائز، والإ�ضافات الزائدة. تلك طرق خداعية للبيع، وقد 
ينتهي بك الأمر ب�أن ت�شتري منتجاً لا تحتاجينه ولا يفيدك، وربما ي�ضرك. احذري من �سطوة الحملات 
الإعلانية والعرو�ض الت�سويقية. ف�إذا وقع طفلك في �شراك �إحدى تلك الحملات، فا�شرحي له الأ�سباب 

التي تجعلك ترف�ضين تلبية طلباته.

هيا 
نت�سوق
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فخاخ الت�سوق ال�شائعة
ب�إفراط وتحتوي  تكون معالجة  لل�صغار  ت�سويقها خ�صي�صاً  يتم  التي  الغذائية  ال�سلع  �أغلب  �إن 
على �أعلى الم�ستويات من �أ�سو�أ المكونات، بدءاً من الملح وال�سكر والدهون الم�شبعة، وحتى جميع 
"المريحة".  "المثيرة"،  "الحديثة"،  الأطعمة  اليوم من  التي ت�صنع مزيج  الكيميائية  الإ�ضافات 
هذه  لجعل  الت�سويقية  والجهود  ال�شر�سة  الإعلانية  الحملات  بوا�سطة  تتفاقم  الم�شكلة  وهذه 

الأطعمة لا تقاوم. و�إليك بع�ض الو�سائل المختلفة لإغراء الم�ستهلك:
�شكل العلبة )التعبئة(. تل�صق على العبوة �صور ال�شخ�صيات الكارتونية والألوان الزاهية  	
التي تجذب الأطفال و�آباءهم على حد �سواء؛ فعلى �سبيل المثال، �إذا كانت ابنتك تحب 
الأميرات، فمن ال�صعب عليها �أن تقاوم �شراء عبوة حبوب �أو معجون �أ�سنان عليه �صور 
�صحية،  غير  مكونات  على  يحتوي  المعني  المنتج  كان  ف�إذا  بالأميرات.  تت�صل  رموز  �أو 
فا�شرحي هذا لطفلك وو�ضحي له �أنه �إذا كان معجباً بال�شخ�صية ولي�س بالمنتج نف�سه، 

فب�إمكانه الح�صول عليها كلعبة ولي�س كعبوة طعام.
الهدايا )الترويج(. غالباً ما توجد لعب �صغيرة �أو مل�صقات �أو كروت �أو علب �ألوان داخل  	
العبوة �أو مرفقة بها؛ وهي بالأ�سا�س مجرد ر�شاوٍ للم�ستهلك لكي يختار تلك الماركة دون 
ال�سلعة بما تحتويه من غذاء لا  واحكمي على  الفخ.  تقعي في هذا  المناف�سة. لا  الأنواع 

بعبوتها ولا بالهدية التي ت�أتي معها.
�أ�صناف الحلوى على الرفوف ال�سفلى  �إن و�ضع معظم  مو�ضع المنتج )طريقة العر�ض(.  	
في متناول �أيدي الأطفال يزيد فر�ص م�شاهدتهم لها وتعلقهم بها. وبالمثل، فقد تحولت 
الحلوى وتحدٍ  لبيع  مكان  �إلى  وغيرها  ماركت  ال�سوبر  الدفع في معظم محال  طاولات 
�أطفالهم  يلح  م�شترياتهم،  �أ�سعار  لت�سجيل  الطابور  في  يقفون  فبينما  للآباء:  حقيقي 
الأحيان  بع�ض  في  عنهم  ت�صدر  وقد  المعرو�ضة،  المغرية  الحلوى  لهم  لي�شتروا  عليهم 

�سلوكيات غير لائقة ونوبات غ�ضب. والحل الأمثل هو �أن تقولي "لا"  وتتم�سكي بها.
ماذا ت�شترين: قائمة الت�سوق

�إر�شادية  خطوطاً  لك  تتيح  وا�سعة،  ت�صنيفات  على  تحتوي  التي  الم�شتريات،  �أو  الت�سوق  قائمة 
التالية وا�صطحابها معك عند  القائمة  ن�سخ  و�أقترح عليك  ال�صحية.  الأغذية  ل�شراء  �أ�سا�سية 
الذهاب للت�سوق. �إذا كان طفلك الأكبر �سناً يرافقك في زيارتك هذه، فكلفيه بقراءة القائمة 
وملاحظة ما تحرزينه من تقدم في تجميع مجموعة كاملة من الأطعمة المفيدة المغذية؛ �سيكون 
هذا بمثابة �إلهاء جميل له عن جميع ال�سلع ال�ضارة المترا�صة على �أرفف ال�سوبر ماركت والتي 

تت�صارع على جذب انتباهه.

�إذا كانت عبوة المنتج تقول:
المنتج  �أن  الأرجح  ال�سكر:  من  خالٍ 

يحتوي على محليات �صناعية.
خالٍ من الدهون �أو منخف�ض الدهون: 
على  يحتوي  المنتج  �أن  الأرجح 
المحليات  وربما  ال�سكر،  من  الكثير 
ال�صناعية، لتعزيز المذاق، تعوي�ضاً 

عن قلة الدهون �أو غيابها.

 انتبهي 
للادعاءات الم�ضللة

مهم
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قائمة الت�سوق
الخبز: الجاودار، العل�س، الأرز، ال�صويا، القمح الكامل*، الخبز متنوع الحبوب*الكربوهيدرات المركبة

الدقيق: القمح الكامل، الحنطة ال�سوداء، ال�شوفان، الأرز، الحم�ص، العد�س ، الكينوا
الف�شار  ل�صنع  الجافة  الع�ضوية  الدخن،الذرة  الكينوا،  ال�سوداء،  الحنطة  الموزلي،  ال�شوفان،  الأ�سمر،  الأرز  الحبوب: 

المنزلي،المكرونة: العل�س، الكاموت، القمح الكامل*، الحبوب الكاملة المتنوعة*
البقول: الفول، القرنية، العد�س، الب�سلة

رقائق الأرز، كعك ال�شوفان، الرقائق و�أ�صابع الخبز الم�صنوعة من القمح الكامل*
حبوب الإفطار الم�صنوعة من الحبوب الكاملة )دون �إ�ضافة ال�سكر؛ وبا�ستخدام محليات طبيعية(

�أي فواكه في موا�سمها الطبيعيةالفواكه
الفواكه المجففة: التمر، التين، الم�شم�ش غير المحتوي على ثاني �أك�سيد الكبريت، الزبيب، القرا�صيا، حلقات التفاح، 

�شرائح المانجو

�أي خ�ضراوات و�أوراق ال�سلطة �أو الخ�ضراوات المجمدة في مو�سمهاالخ�ضراوات

زبادي الكاجو �أو �أجبان نباتية �أو حليب اللوز، حليب جوز الهند، حليب الأرز، حليب ال�شوفانمنتجات الألبان

اللحوم والبي�ض الع�ضوي *اللحوم والبي�ض

المك�سرات النيئة: اللوز، الجوز، الكاجو، جوز عين الجمل، ال�صنوبر، البيكان، البندق، جوز المكاداميا، الف�ستقالمك�سرات والبذور النيئة
البذور النيئة: ال�سم�سم، بذور دوار ال�شم�س، بذور اليقطين، بذور الكتان

الملح البحري �أو ملح الهيمالايا، الفلفل الأبي�ض، الفلفل الأ�سود، الفلفل الأحمر، القرفة، جوزة الطيب، الخردل، �إكليل التوابل والأع�شاب
الجبل، النعناع المجفف، الزعتر، �أوراق الغار، الكركم، الكمون، الكزبرة، الفلفل الحلو، م�سحوق الزنجبيل، الزعفران

�إ�ضافة متنوعات دون  الع�ضوية  ال�سوداني  الفول  زبدة  القيقب،  �شراب  الزيتون،  الخام،  النحل  ع�سل  الطبيعية،  الفاكهة  مربى 
ال�سكر، �أنواع زبدة المك�سرات، معجون الطماطم، الكات�شب الع�ضوي، الخردل، �صل�صة الب�ستو، �صل�صة الطماطم، خلا�صة 

الفانيليا، زيت الزيتون البكر، زيوت �أوميجا، خل التفاح، خل العنب
المكاف�آت: قوالب الفاكهة الطبيعية، ال�شوكولاتة الداكنة* بن�سبة  %70، بودرة الكاكاو الني الع�ضوي

المياه المعدنية، علب ع�صائر الفاكهة الطبيعية بن�سبة  %100، �أنواع �شاي الأع�شابالم�شروبات

ملحوظة: المنتجات التي توجد بجوارها علامة النجمة )*( يجب �شرا�ؤها وا�ستهلاكها باعتدال لأ�سباب مو�ضحة بين ثنايا الكتاب. ويجب �أن تكون جميع المنتجات 
ع�ضوية متى �أمكن ذلك.

هيا 
نت�سوق
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قراءة بطاقات المنتجات
لح�سن الحظ �أن القانون يحتم اليوم على منتجي الأغذية �أن يكتبوا قائمة بجميع مكونات ال�سلع التي 
ينتجونها على بطاقات المنتجات، ويجب �أن ن�ستغل هذه الميزة ل�صالحنا. قراءة بطاقات المنتجات �أثناء 
الت�سوق �سوف ت�ستغرق منك دقائق قليلة �إ�ضافية، لا�سيما في المرة الأولى، ولكنك �سرعان ما �ستعرفين 

المنتجات التي تر�ضين عنها، ولن ي�ستغرق ت�سوقك وقتاً طويلًا في المرات التالية.
وعندما تقرئين بطاقة المكونات المكتوبة على عبوة المنتج، تذكري ما يلي:

ا	لمكونات مرتبة ح�سب كميتها، هذا يعني �أن �أول مكون موجود ب�أكبر كمية في ال�سلعة، والمكون الثاني 
موجود بثاني �أكبر كمية... وهكذا.

عادة ما تكون المنتجات المحتوية على �أقل عدد من المكونات �أف�ضل من الناحيتين ال�صحية والغذائية.  	
�أما �إذا كانت القائمة طويلة وتحتوي على مكونات غير معروفة و�أ�سما�ؤها ي�صعب نطقها، فاحذري 

منها.
الألوان  �أو  المهدرجة،  الزيوت  �أو  ال�صناعية،  المحليات  �أو  ال�سكر  �إليها  �أ�ضيف  التي  المنتجات  تجنبي  	
 E مواد  �أو   ،)MSG( ال�صوديوم   �أحادية  الجلوتامات  مثل  ال�صناعية،  النكهات  �أو  الكيميائية، 

المرقمة، �أو الإ�ضافات الأخرى.
كثيراً ما ت�ضاف بع�ض الفيتامينات والمعادن �إلى الأطعمة المكررة كمحاولة لتعوي�ض نق�ص العنا�صر  	
الحديد  من  �إ�ضافية  كمية  على  "المدعمة"  الإفطار  حبوب  �أنواع  �أحد  يحتوي  فقد  فيها.  الغذائية 
وفيتامينات ب، ولكن هل فكرت لماذا �أ�ضيفت هذه الكمية �إلى هذا المنتج؟ �ألم يكن من الأجدر �أن 
تكون تلك العنا�صر الغذائية موجودة ب�شكل طبيعي في الحبوب الم�ستخدمة في �صنعها؟ فليكن هدفك 
�إ�ضافة  الح�صول على تلك العنا�صر من �أطعمة طبيعية، بدلًا من الأطعمة المكررة التي تحتاج �إلى 

عنا�صر داعمة تعو�ض المواد الغذائية الناق�صة.
بالن�سبة للأطفال الأكبر �سناً قد يكون من الأجدى �أن تفح�صي قوائم المكونات )المو�ضحة في ال�صفحة 

التالية( لثلاثة �أنواع من الحبوب ال�شائعة التي تباع للأطفال. لاحظي ما يلي في النوعين  1، 2:
محتوى مرتفع جداً من ال�سكر )فهو �أحد المكونات الثلاثة الأولى في قائمة المكونات(. 	
لا	 يحتويان �إلا على القليل جداً من الغذاء الحقيقي )مثل القمح، �أو الذرة، �أو الأرز(.

بهما محتوى مرتفع من المواد الحافظة والنكهات والألوان ال�صناعية. 	
�أ�ضيفت �إليها ن�سب من الفيتامينات والمعادن )ب�سبب ��ضآلة ما تبقى فيهما من عنا�صر غذائية بعد  	

عملية التكرير(.
ال�صعب  من  ف�إنه  طبيعية،  ت�سمى  عليها  يحتويان  التي  والنكهات  الألوان  بع�ض  �أن  من  الرغم  على  	
"طبيعي" غير دقيقة. فبع�ض الأ�صباغ اللونية  �إن معايير ا�ستخدام لفظ  تحديد مدى نقائها، حيث 
ت�شتق من الطبيعة، ولكنها تعدل فيما بعد بعدد من العمليات ال�صناعية قبل �أن ت�ضاف �إلى الطعام.
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حبوب الإفطار 3:
)خيار �أف�ضل لل�صحة(

حبوب الإفطار 2: حبوب الإفطار 1:

ييحتوي النوع 1 من حبوب الإفطار على 16 جراماً 
يعادل  وهذا  جم.   30 قدرها  ح�صة  في  ال�سكر  من 
كمية تملأ  ال�سكر في  من  �صغيرة  ملاعق   3 تقريباً 
�أعلى  مكتوب في  ال�سكر  مقدار  �أن  كما  واحداً!  كوباً 
�أنه يحتوي على قدر  قائمة المكونات، مما يعني 
هذا  الأخرى.  المكونات  جميع  يفوق  ال�سكر  من 
)انظري  ال�سكر  من  �أخرى  �أ�شكال  �إلى  بالإ�ضافة 

"الأطفال وال�سكر"(.

ويحتوي النوع 2 من حبوب الإفطار على 280 ملجم 
�أن  يعني  وهذا  29 جم!  قدرها  الملح في ح�صة  من 
مقابل  محتواه،  من   %12 �إلى  ت�صل  الملح  ن�سبة 
ومع  �أقل!  �أو   %4 مقدارها  التي  المثالية  الن�سبة 
ذلك، ف�إن العبوة قد كتب عليها "محلى طبيعياً"، 
و"م�صدر جيد للكال�سيوم والحديد" و"يحتوي على 

12 نوعاً من الفيتامينات والمعادن."

حبوب  من   3 بالنوع  ال�سابقين  المنتجين  قارن 
ولكنه  كذلك،  للأطفال  ت�سويقه  يتم  الذي  الإفطار 
الع�ضوية.  الأغذية  �شركات  �إحدى  بوا�سطة  م�صنع 
�أفيد  ف�إنه  �أي�ضاً،  هو  محلى  �أنه  من  الرغم  وعلى 
غذائياً، ومذاقه لذيذ، ويع�شقه ال�صغار! لاحظي �أن 

هذا المنتج يحتوي على:

مكونات قليلة جداً )ثلاثة فقط مقابل 46 و 29  •	
مكوناً في النوعين الأولين على الترتيب(.

)9  جم لكل ح�صة قدرها •	 ال�سكر  �أقل من  قدر 
كما    ،)1 النوع   16 جم في  مقابل  30 جم، 
�أنه من م�صدر طبيعي ع�ضوي، مما يجعله �أقل 

�ضرراً لل�صحة.

4%  فقط من الملح )مقابل 12% في النوع رقم  •	
2( وهو في �صورة ملح بحري، وهو نوع الملح 

الأكثر فائدة غذائياً.

المكون •	 باعتباره  الذرة(  )دقيق  حقيقي  غذاء 
الأول والأكبر.

�صفر من المواد الحافظة، والنكهات والألوان •	
ال�صناعية، والإ�ضافات الأخرى.

هيا 
نت�سوق



�أريد �أطفالًا �أ�صحاء 66

ماذا عن الأغذية المعلبة؟
يجب �أن يكون ا�ستعمال الأغذية المعلبة باعتدال مع لاانتباه جيداً �إلى قائمة مكوناتها. الطعام 
المعلب قد يمت�ص مادة الق�صدير المبطنة لجدار العلبة ال�صلب والتي فائدتها وقاية هذا الجدار 
الطعام  كان  �إذا  لا�سيما  الطعام،  �إلى  ببطء  الق�صدير  مادة  تنتقل  �أن  يمكن  �إذ  الت�آكل،  من 
حم�ضياً، مثل معجون الطماطم �أو غيره من منتجات الطماطم. كما تحتوي الكثير من الأطعمة 
المعلبة على كثير من الملح وال�سكر )ناهيك عن الإ�ضافات الكيميائية( كمواد حافظة ومح�سنات 

للنكهة.
�إننا لا ننكر طبعاً �أن الأطعمة المعلبة عملية. ف�إذا احتجت �إليها، حاولي �أن ت�شتريها من محال 
الأغذية ال�صحية، لأنها عادة ما ت�ضم �أ�صنافاً ع�ضوية تحتوي �أي�ضاً على قدر �أقل من ال�سكر 

والملح والمواد الحافظة. وعندما ت�ستعملين الأطعمة المعلبة، تذكري التحذيرات الثلاثة التالية:
بع�ض  مع  ممكن  غير  هذا  )طبعا  العلبة  من  تخرجينه  بعدما  جيداً  الطعام  ا	�شطفي 

الأطعمة(.
لا	 ت�شتري الأطعمة الحم�ضية المعب�أة في علبة من ال�صفيح.

لا	 ت�شتري علب ال�صفيح التي تعر�ضت للتلف �أو المثنية، �إذ يمكن �أن تتكاثر فيها البكتيريا.

ال�صل�صات �أو المتبلات الجاهزة
ماذا �أفعل؟عيوبهامزاياهانوع ال�صل�صة

تحتوي على الطماطم المركزة الغنية الكت�شب
بفيتامين ج ومادة كيميائية نباتية هي 

الليكوبين

بها ن�سبة عالية من الملح وال�سكر.خا�صة �شراب 
�سكر الذرة الرديء الجودة

اختاري �أ�صناف الكات�شب المحتوية 
على قليل من ال�سكر )�أو لا تحتوي عليه( 

ويف�ضل �أن تكون �أنواعاً ع�ضوية. قللي من 
ا�ستخدامه.

يحتوي على دهون وزيوت. وهي المايونيز
�ضرورية لوظائف الج�سم الأ�سا�سية

قد ي�سبب زيادة في الوزن لدى الأطفال �إذا 
ا�ستخدم ب�إفراط. قد يحتوي على بي�ض نيء يمكن 

�أن ي�سبب الالتهاب �إذا لم يب�ستر جيداً. بع�ض 
�أ�صنافه تحتوي على ال�سكر وكثير من الإ�ضافات 

والمثبتات.

اختاري الأ�صناف التي لا تحتوي على 
�إ�ضافات، وتحتوي على كميات قليلة من 

الملح وال�سكر. قللي من ا�ستخدامه.

غالباً ما تحتوي على كميات كبيرة من الملح ت�ضفي النكهة على الأطعمةال�صل�صات المح�سنة للنكهة
والنكهات ال�صناعية مثل الجلوتامات �أحادي 

ال�صوديوم )MSG( . ويمكن �أن ت�ؤدي كثرة 
ا�ستخدامها �إلى التعود على نكهات معينة وجعل 

باقي النكهات تبدو بلا طعم.

تجنبيها وا�ستخدمي بدلًا منها المتبلات 
الطبيعية مثل الثوم، والكركم، 

والقرفة... �إلخ.

تحتوي على بع�ض فوائد فول ال�صويا �صل�صة ال�صويا
وت�ضفي النكهة، ولها خ�صائ�ص م�ضادة 

للأك�سدة

بها ن�سبة عالية من الملح وي�ضاف �إليها 
لون كاراميل �صناعي، كما �أن بع�ض �أ�صنافها 

تحتوي على الجلوتومات �أحادي ال�صوديوم 
�أو الجلوتين. قد تكون م�صنوعة من ال�صويا 

المعدلة وراثياً.

اجعلي ا�ستخدامها �أقل ما يمكن وعند 
ال�ضرورة فقط. واختاري الأ�صناف 

الع�ضوية التي لم ت�ضف �إليها مح�سنات 
النكهة ولا الألوان ال�صناعية.
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ت�سوقي مع الأطفال
خذي �أطفالك معك عند ذهابك �إلى ال�سوبر ماركت حتى يمكنهم �أن يروك و�أنت تختارين الأطعمة 

ال�صحية. فيما يلي بع�ض لااقتراحات لجعل التجربة �أكثر �إيجابية:
خططي م�سبقاً. �إن دفع عربة الت�سوق في ال�سوبر ماركت في نف�س الوقت الذي تحاولين فيه ال�سيطرة 
ت�سوق  قائمة  تعدي  ب�أن  مقدماً  نف�سك  تجهزي  �أن  الأف�ضل  فمن  التوتر.  يثير  �أمر  الأطفال  على 
مخت�صرة و�أن تزوري �أق�سام المتجر التي تحتاجينها فقط. اختاري الوقت الذي يكون فيه طفلك 

�أكثر قابلية للطاعة، ويكون فيه ال�سوبر ماركت �أو متجر الأغذية ال�صحية �أقل ازدحاماً.
اجعلي الأمر م�سلياً. ا�ستغلي غريزة الف�ضول عند �أطفالك ب�أن ت�شرحي لهم اختياراتك من الأطعمة 
وتدعيهم يرون بع�ض ال�سلع �أو يم�سكون بها. ويمكنك حتى �أن ت�سمحي لهم بدفع عربة ت�سوق خا�صة 
بهم، وتناق�شيهم في اختياراتهم من الأطعمة، وت�شرحي لهم ال�سبب في �إمكان �شراء منتجات معينة 
�أو عدم �شرائها. �أ�شركي �أطفالك معك عند الت�سوق وتحدثي واطلبي �آراءهم: "هل ن�شتري التفاح 

الأحمر �أم الأخ�ضر اليوم؟".
التزمي ب�سيا�سة �صارمة عند نقطة دفع الح�ساب. هذا هو المكان الذي تعر�ض فيه الحلوى عادة، وي�ست�سلم 
فيه الآباء لإلحاح �أطفالهم. تذكري �أنك �إذا خ�ضعت لطفلك مرة، ف�إنك تعر�ضين نف�سك لمزيد من 
الإلحاح في الم�ستقبل. من الأف�ضل �أن تقولي لا، بغ�ض النظر عن نوبة الغ�ضب التي قد يت�سبب فيها 

رف�ضك.
ن�صائح خا�صة بالأطفال الأكبر �سناً

�أح�ضري معك ق�صا�صات من �صور لأ�صناف طعام م�أخوذة من بع�ض المجلات �أو من الإنترنت،  	
ودعي طفلك ي�ساعدك في تق�صير زمن الرحلة ب�أن يحاول العثور على هذه الأ�صناف )�أو غيرها 

مما هو مذكور في قائمة الت�سوق( والعودة بها �إلى عربة الت�سوق.
يمكن �أن يقر�أ طفلك البيانات المدونة على منتجات معينة ويخبرك ما �إذا كان من الممكن �أن  	

ت�شتريها �أم لا. ا�شرحي له المكونات التي يجب �أن يهتم بها.
قد ي�ستمتع بع�ض الأطفال ب�إجراء مقارنات في التكلفة بين الماركات المختلفة، �أو ب�إجراء عملية  	
جمع للأ�سعار بالآلة الحا�سبة لمقارنة التكلفة �إلى �أن ت�صل �إلى المجموع النهائي عند و�صولك 

�إلى طاولة دفع الح�ساب.
�أح�ضري معك �ساعة ميقاتية، وا�ضبطيها لمدة 60 دقيقة، وحاولي �أن تنهي ت�سوقك في غ�ضون  	
ذلك الوقت. دعي طفلك يراقب الوقت، واحر�صي على الح�صول على كل ال�سلع المطلوبة قبل 

�أن تدق ال�ساعة. هذا �سيبقيه م�شغولًا وي�شعره �أن له دوراً يقوم به.
في المنزل، احتفظي بعبوات ال�سلع واجعلي �أطفالك يملئوا بها متجر بقالة خيالية ويمثلوا عملية  	
الت�سوق. يمكنك حتى �أن تعطيهم نقوداً وهمية لل�شراء والبيع في متجرهم، ويمكن �أن ت�شاركيهم 
اللعب �أي�ضاً! هذا لا يحقق للأطفال المتعة فح�سب، بل �إنه يجعلهم �أي�ضاً ي�ألفون الأ�شياء ال�صحية 

التي ا�شتريتيها وي�شجعهم على �أن يت�سوقوا بذكاء حينما يعتمدون على �أنف�سهم في الم�ستقبل.

هيا 
نت�سوق
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هيا نطهو
الطهو ال�صحي للأطفال ومعهم

بطريقة  والطهو  الطفولة.  �أجمل ذكريات مرحلة  بع�ض  الوالدين  مع  الطهو  تكون ذكريات  قد 
�صحية للأطفال ومعهم لا يقت�صر على تحقيق المكاف�أة ق�صيرة الأمد المتمثلة في تقديم �أطعمة 
مغذية للأ�سرة تعاون الجميع في �إعدادها، بل �إن له منافع طويلة الأمد يمكن �أن تحقق ال�صحة 

الجيدة طوال العمر.
في هذا الف�صل، �س�أ�شرح لك طرقاً و�أفكاراً عديدة للطهو لإعداد ت�شكيلة وا�سعة من الأطعمة. 
انطلقي �إذن نحو المطبخ وخذي �أطفالك معك! هذا تمرين جيد لتعريف �أطفالك ب�أوعية المطبخ 
على  تعريفهم  في  تترددي  لا  المختلفة.  الأطعمة  و�ألوان  وروائح،  �أ�شكال،  عن  ف�لًاض  و�أدواته، 
الكثير من النكهات المتنوعة ب�أن تخرجي لهم جميع الأع�شاب والتوابل المف�ضلة لك )كالريحان، 
والقرفة، والكركم، والنعناع، والثوم، والزنجبيل، وما �إلى ذلك(. �شجعيهم على الم�ساعدة في 
خفيفة  و�أكلات  وجبات  ب�إعداد  ومهتمين  م�شاركين  جميعاً  يكونوا  حتى  الأطعمة  وتذوق  الطهو 

لذيذة ومغذية.
طرق الطهو

�أن يكون  �أن يعني  �أو �سيئة. و�ضيق الوقت لا يجب  �أن تجعل الوجبة رائعة  طريقة الطهو يمكن 
الطعام الناتج رديئاً �أو منخف�ض القيمة؛ بل في واقع الأمر، قد ي�ؤدي �ضيق وقت الطهو للح�صول 
على طعام �أف�ضل في قيمته. �إن الوجبة التي تعدينها يمكن �أن تكون �صحية، و�سريعة، ولذيذة �إذا 
كنت تعرفين كيفية �إعدادها بطرق تقلل الإزعاج وتمنع �ضياع العنا�صر الغذائية. وبالطبع ف�إن 
الأطعمة النيئة تعطي �أكثر العنا�صر الغذائية الكامنة بها مع �أقل جهد يبذل في �إعدادها، مع 
الب�سطرمة  ب�إفراط، مثل  المتبلة  �أما الأطعمة المدخنة، والمقددة، والمملحة  عدم طهوها بالمرة. 
وال�سجق، على نقي�ض ذلك تماماً؛ قليل من النا�س هم من يقومون بتدخين الأطعمة وتتبيلها في 
المنزل، �إلا �أن �شراء وا�ستهلاك تلك الأطعمة من الخارج يجب �أن يكون في �أ�ضيق الحدود نظراً 

لمحتواها المرتفع من المواد الحافظة وال�سموم الأخرى.
النيئة من الخ�ضار والفواكه والمك�سرات  �أ�سرتك من الأطعمة  �إلى زيادة ا�ستهلاك  فبالإ�ضافة 

والبقول المبرعمة، يمكنك لاا�ستفادة من طرق الطهو التالية، المرتبة ح�سب درجة تف�ضيلها:
الطهو بالبخار. هذه الطريقة تحافظ على المحتوى الغذائي للطعام، ولكي تح�صلي على  	
�أق�صى فائدة، ا�ستعملي الماء المتبقي من عملية الطهو بالبخار في و�صفة طهو �أخرى فيما 

بعد )لإعداد ال�صو�ص �أو الح�ساء على �سبيل المثال(.
القلي ال�سريع مع التقليب. هذه الطريقة ت�ستعمل قدراً �ضئيلًا من الزيت �أو الماء، �إذ يتم  	

طهو الخ�ضر ب�سرعة وخفة، فتحافظ على عنا�صرها الغذائية وتبقى غ�ضة مقرم�شة.
على  لذيذاً  مذاقاً  ت�ضفي  وهي  كبيرة،  كميات  لطهو  ممتازة  طريقة  الخبز/التحمي�ص.  	
�أطعمة كثيرة، ولكن تجنبي ا�ستخدام رقائق الألومنيوم )الفويل( ، لأن مادة الألومنيوم 

يمكن �أن تنفد �إلى الطعام �أثناء الطهو.

التي  والدهون  الزيوت  �أنواع  ما 
تطهين بها؟

هي  للطهي  �صلاحية  الأكثر  والدهون  الزيوت 
قوية  ثابتة  كيميائية  بتركيبة  تتميز  التي  تلك 
لا تتغير عند التعر�ض لدرجة حرارة عالية. �أما 
دوار  زيت  )مثل  بالثبات  تتميز  لا  التي  الزيوت 
بع�ض  مع  هي  كما  للا�ستعمال  فت�صلح  ال�شم�س( 
ذلك،  �شابه  وما  لل�سلطة  كمطيبات  الأطعمة، 

ولكنها لا ت�صلح للطهو.

زيوت ملائمة للطهو
زيت الزيتون )بحرارة متو�سطة(•	

زيت بذر العنب )بحرارة متو�سطة(•	

الزبد الحيوانية الع�ضوية•	

زيت جوز الهند/زبد جوز الهند•	

ال�سمن الحيواني•	

زيوت غير ملائمة للطهو
زيت دوار ال�شم�س•	

زيت ال�سم�سم•	

زيت القرطم•	

من •	 وغيرها  والبندق  واللوز  الجوز  زيوت 
زيوت المك�سرات

زيت بذر الكتان•	

بها •	 نف�سها  الذرة  لأن  نظراً  الذرة؛  زيت 
ف�إنها  الزيت،  من  جداً  منخف�ض  محتوى 
جداً  عالية  حرارة  لدرجات  تحتاج 
ومذيبات �سامة حتى تتم عملية ا�ستخلا�ص 
ا�ستعمال زيت  الزيت، ومن ثم يف�ضل عدم 

الذرة نهائياً.

هيا 
نطهو
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على  �أ�سا�ساً  الطريقة  بهذه  تطهى  التي  الأطعمة  نوعية  تعتمد  المقلاة/ال�سوتيه.  في  القلي  	
�إجر�اؤها بكمية قليلة جداً من الزيت وعلى حرارة  نوع الزيت الم�ستخدم، ومن الأف�ضل 

متو�سطة.
ال�شي في الفرن/ال�شي على الفحم. يجب �شي الطعام بخفة ودون �إفراط لمنع تلف واحتراق  	
�أي طعام محترق  تقدمي  الطعام؛ لا  ال�شوارد الحرة في  ينتج  �أن  والذي يمكن  الطعام، 

ب�شكل ملحوظ، ولا تكثري من �شي الطعام على الفحم.
با�ستعمالها،  ين�صح  لا  �أنه  �إلا  الدهن،  منخف�ضة  طهو  طريقة  هذه  �أن  رغم  ال�سلق.  	
فالخ�ضراوات الم�سلوقة تفقد ما ي�صل �إلى 70% من فيتاميناتها في ماء ال�سلق؛ ف�إذا تحتم 
�أعيدي ا�ستعمال ماء  �أو  عليك اتباع هذه الطريقة، فا�ستعملي كمية قليلة جداً من الماء 

ال�سلق لإعداد نوع من الح�ساء �أو ال�صل�صة.
القلي المفرط )في الزيت الغزير(. يح�سن تجنبه تماماً، �إذ �إن الحرارة العالية تغير التركيب  	
الكيميائي للزيوت، مما يجعلها �ضارة ب�صحة من ي�أكلها؛ وكذلك ف�إن المحتوى الدهني 
المرتفع وزيادة الأطعمة المقلية في الزيت العميق ت�سهم بدرجة ملحوظة في تزايد معدلات 

البدانة، و�أمرا�ض القلب وال�شرايين، وغير ذلك من م�شكلات �صحية.
ا�ستخدام الميكروويف: نعم �أم لا؟

لا�ستخدام  الم�ؤيدة  الحجج  وت�شتمل  الميكروويف.  �أفران  ا�ستخدام  �أمان  حول  م�ستمر  جدل  ثمة 
الميكروويف على مدى كون هذه الطريقة عملية وموفرة للوقت ب�شكل لا يمكن �إنكاره، �إلا �أن الأبحاث 

المحدودة المتاحة عن هذا المو�ضوع تبدو معار�ضة لا�ستخدام الميكروويف. ت�أملي النتائج التالية: 
ب12،  فيتامين  )وتحديداً،  بالطعام  الغذائية  العنا�صر  فقد  ي�سبب  بالميكروويف  ا	لطهو 
وم�ضادات الأك�سدة المختلفة(، ويعتقد �أن �أفران الميكروويف تدمر جزيئات الطعام �أو ت�شوهها.
متحللة  "مركبات  ت�سمى  تكوّن مركبات جديدة،  بالميكروويف  المطهوة  الأطعمة  �أن  تبين  	

�إ�شعاعياً"؛ ولازالت �آثارها على الج�سم الب�شري غير معروفة بالكامل بعد.
الإن�سان،  على  خطرة  وهي  كهرومغناطي�سية،  �إ�شعاعات  الميكروويف  �أفران  من  تت�سرب  	
�ست  لم�سافة  المت�سرب  الإ�شعاع  ي�صل  �أن  للج�سم. ويمكن  الطبيعية  بالوظائف  تخل  لأنها 

�أقدام من فرن الميكروويف.
في  م�سخنة  �أطعمة  با�ستمرار  ي�أكلون  الذين  الأ�شخا�ص  �أن  الدرا�سات  �إحدى  ا	كت�شفت 
الميكروويف يحدث لهم انخفا�ض في م�ستويات هيموجلوبين الدم، وارتفاع في م�ستويات 
ي�أكلون  الذين  بالأ�شخا�ص  مقارنة  البي�ضاء  الدم  خلايا  عدد  في  وزيادة  الكولي�سترول، 

با�ستمرار �أطعمة �سخنت بطرق تقليدية.
وفي ممار�ستي ك�أخ�صائية في التغذية، �أن�صح عملائي بالتخل�ص من �أفران الميكروويف وتعويد 

�أنف�سهم على و�سائل �أخرى للطهو والت�سخين.

خ�ص�صي مطبخاً 
لل�صغار

�سناً  الأ�صغر  �أطفالك  تجعلي  لكي 
يهتمون بالطهو، خ�ص�صي لهم "مطبخاً" 
ما بالمنزل، ولو في  �صغيراً في مكان 
توفرت  �إذا  الأ�صلي  المطبخ  �أركان  �أحد 
يكون  �أن  بال�ضرورة  لي�س  الم�ساحة. 
يحتوي  �أن  يكفي  بل  كاملًا؛  مطبخاً 
وطا�سات  و�أوعية  �صغيرة  من�ضدة  على 
وطا�ساتك  �أوعيتك  بع�ض  �أو  بلا�ستيكية 

القديمة.
فاكهة  تح�ضري  �أن  �أي�ضاً  ويمكنك 
لأطفالك  البلا�ستيك  من  وخ�ضراوات 
هذا  وتقديمها.  بطهوها  يقوموا  لكي 
الطهو  في  التفكير  على  �سي�شجعهم 
يجعلهم  وقد  �إيجابي  ب�شكل  والطعام 
في  بالطهو  للا�ستمتاع  ميلًا  �أكثر 

الم�ستقبل.

مهم
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�إعداد الوجبات
عندما يتعلق الأمر بتح�سين تغذية عائلتك، هناك قاعدة �شديدة الأهمية تقول: لا تقدمي نف�س 
الأطعمة كل يوم. كثير من النا�س لا يقدّرون التنوع المتاح لخيارات الأطعمة ال�صحية حق قدره؛ 
وكذلك عدد الأطعمة ال�صحية التي يمكنهم تقديمها لأطفالهم. قومي بتنويع الوجبات الرئي�سية 
�أو  ال�سريع"(  "العلاج  )انظري  للطعام  ح�سا�سية  حدوث  لتتجنبي  يوم  كل  الخفيفة  والوجبات 

الملل، ولتح�صلي على نطاق وا�سع من العنا�صر الغذائية.
الخفيفة.  والوجبات  للوجبات  لااختيارات  بع�ض  لك  �س�أعر�ض  الكتاب،  من  الق�سم  هذا  في 
وتذكري �أنها مجرد اقتراحات �صحية لو�ضع قدميك على بداية الطريق. و�سرعان ما �ستجدين 

نف�سك �أ�ضفت �شيئاً من �شخ�صيتك و�إبداعك �إلى قائمة الوجبات.
ا	�سمحي لطفلك بحذف وجبة الإفطار. فبالرغم من اني كنت �أن�صح بالعك�س في الما�ضي، 
ف�أنا اليوم �أقدر قيمة المعدة الخالية وت�أثيرها الإيجابي علي التركيز ولاا�ستيعاب. هذا 
لا يعني �أنه يجب �أن يتفادى الإفطار كل يوم ولكن يعني �أنه يجب �أن ي�ستمع لج�سده في 

ال�صباح ويقرر بنف�سه.
ا	�ستخدمي ح�شوات وغمو�ساً �صحية لإ�ضفاء النكهة والتنوع والقيمة على الطعام اليومي. 

ف�ألوانها وموادها جذابة، وعادة ما يحب الأطفال الغمو�س ودهانات الخبز. 
لتناول  جيد  نظام  وتر�سيخ  لت�أ�سي�س  محددة  �أوقات  في  والع�شاء  الغداء  وجبتي  قدمي  	
وا�ستبدلي  الوجبتين  هاتين  �إلى  والخ�ضراوات  البروتينية  الأطعمة  �أ�ضيفي  الطعام. 
المكرونة  �أو  والدخن،  الأ�سمر،  الأرز  مثل  البي�ضاء،  الحبوب  بجميع  الكاملة  الحبوب 

الم�صنوعة من القمح الكامل.
من  المزيد  ف�أعطيها  �أ�سا�سي.  طبق  لأي  رائعة  �إ�ضافة  الجانبية  الخ�ضر  �أطباق  تعتبر  	
الأهمية ب�أن تخ�ص�صي لها جزءاً �أكبر من طبق الطعام �أو بتقديمها في �سلاطين خا�صة 

يعجب الأطفال �شكلها. اجعليها �أكثر جاذبية ب�أن تنوعي طرق طهوها وتقديمها.
ومزاجهم  الأطفال  لطاقة  الثبات  لتحقيق  مهمة  ال�صحية  الخفيفة  الوجبات  تعتبر  	
طوال اليوم. وح�سب �سن طفلك، ف�إنه �سيحتاج عادة �إلى وجبتين خفيفتين يومياً فيما 
الوجبات  في  طفلك  ي�أكله  ما  تقليل  في  هذا  ت�سبب  �إذا  ولكن  الأ�سا�سية.  الوجبات  بين 

الأ�سا�سية، فقللي حجم الوجبات الخفيفة �أو اقطعيها تماما.
و�أخيراً، تذكري �أن م�ساعدة طفلك على تناول الطعام بطريقة �صحية لا تعني �أن تلغي  	
الأطباق الحلوة. ولكن حاولي �أن تجعلي تلك الأطباق في نهاية الأ�سبوع �أو في المنا�سبات 

الخا�صة، و�أن تقدمي لااختيارات ال�صحية منها كلما �أمكن.

هيا 
نطهو
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الخبز الم�صنوع من القمح الكامل/البر، �أو الجاودار مع تغطيته )انظري "التغطيات، •	
والح�شو، والغمو�س"(

حبوب الإفطار بدون �سكر م�ضاف، �أو الموزلي مع الحليب النباتي )مثل حليب الأرز، •	
�أو اللوز، �أو ال�شوفان(

ع�صيدة ال�شوفان مع الماء، �أو الحليب النباتي •	

الموزلي مع زبادي الكاجو والتوت الطازج•	

الحم�ص �أو غيره من البقول المطبوخة•	

�أعواد الخ�ضراوات �أو رقائق الأرز مع طحينة الحم�ص �أو غيرها من الغمو�س•	

حفنة �صغيرة من الزيتون المخلوط ببذور دوار ال�شم�س•	

�سلطة الفاكهة بالمك�سرات النيئة•	

مخفوقات الفواكه الطازجة بالمك�سرات �أو ال�شوفان•	

فطائر الحنطة ال�سوداء المحلاة �أو الكعك الم�صنوع بالمنزل من الحبوب الكاملة •	

البي�ض الع�ضوي )م�سلوقاً، �أو م�ضروباً(•	

المربى الطبيعية الم�شكلة•	

ع�سل النحل الخام )�أو �شراب القيقب الع�ضوي(•	

زبدة المك�سرات �أو زبدة الفول ال�سوداني الع�ضوية•	

الزعتر مع زيت الزيتون•	

الجبن النباتي �أو جبن الماعز الع�ضوي �أحياناً•	

الطماطم والأع�شاب المقطعة•	

الأفوكادو �أو الجواكامولي المهرو�س•	

�صل�صة الطحينة )حب ال�سم�سم المهرو�س(•	

مهرو�س الزيتون )التابينادة( �أو ب�ستو الأع�شاب•	

طحينة الحم�ص•	

المتبل/باباغنوج )الباذنجان الم�سلوق المهرو�س مع �صل�صة الطحينة(•	

الفول المدم�س )الفول المطهو المهرو�س مع الب�صل، والطماطم، والتوابل(•	

الزبادي النباتي•	

الزبدة الحيوانية الع�ضوية•	

لحم ع�ضوي مقطع/مفتت •	

البي�ض )م�ضروباً، �أو م�سلوقاً، �أو مقطعاً �إلى �شرائح(•	

�أطباق جانبية�أفكار للإفطار
من الخ�ضراوات

التغطيات، والح�شو، والغمو�س

البطاط�س المهرو�سة  •	

�شرائح الباذنجان الرقيقة•	

�أ�صابع الجزر �أو الخيار النيء•	

�أو •	 �أو المطهو بالبخار  النيء  البروكلي 
مقلي بالهواء

الخ�ضر الم�شكلة بالب�صل والطماطم•	

الخ�ضراوات المقلية بخفة•	

�شرائح �أو مكعبات البنجر•	

الجزر المب�شور مع الليمون•	

الفطر وال�سبانخ•	

الذرة الع�ضوية•	

�أو •	 �أخرى )نيئة،  �أي خ�ضر  �أو  ال�سلطات 
بخفة؛  مقلية  �أو  محم�صة،  �أو  م�شوية، 

ولي�ست م�سلوقة ولا مقلية ب�إفراط(
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�أفكار للوجبات الخفيفة�أفكار للغداء والع�شاء

�أفكار للأطباق الحلوة

�صالونة الباميا مع الأرز الأ�سمر والخ�ضراوات•	
ح�ساء العد�س مع الأرز الأ�سمر والخ�ضروات المطبوخة بالبخار•	
ح�ساء اليقطين مع حبوب الكينوا �أو �أي نوع �آخر من الح�ساء  •	
المكرونة الم�صنوعة من الحبوب الكاملة مع �صل�صة الب�ستو و�شرائح الطماطم المجففة•	
�شرائح اللحم الع�ضوي مع الفا�صوليا بال�صل�صة فوق الأرز الأ�سمر �أو غيره من الحبوب •	

الكاملة
�سمك م�شوي بالفرن مع �صل�صة الليمون والبطاط�س•	
الخ�ضراوات المقلية مع �شعيرية الحنطة ال�سوداء•	
الخبز العربي البني مح�شو بلحم الدجاج الع�ضوي )ال�شاورمة المنزلية(•	
برجر نباتي م�صنوع من البقول والزيتون مقدم مع فطر وذرة ع�ضوية•	
كبة يقطين �أو كبة لحم مع الجزر والب�سلة•	
توفو ع�ضوي مع القرنبيط والفطر •	
قرنبيط متبل م�شوي ملفوف في خبز عربي �أ�سمر•	
�شرائح ال�سمك الم�شوي مع مكعبات البنجر•	
�ساندويت�ش بالحم�ص والأفوكادو المهرو�س مر�شو�ش بالزعتر•	
فلافل بالفرن مع غمو�س الأفوكادو �أو الطحينة•	
المكرونة الم�صنوعة من الحبوب الكاملة مع �صل�صة الطماطم �أو كريمة نباتية•	
الدخن مع ال�سبانخ والفطر•	
الفا�صوليا مع الكينوا•	

�أعواد الخ�ضراوات )الجزر، �أو الخيار، �أو •	
�شيء  �أي  �أو  الكرف�س،  �أو  الحلو،  الفلفل 

تحبينه( مع غمو�س منا�سب
)عادي، •	 بالمنزل  م�صنوع  ع�ضوي  ف�شار 

بدون ملح �أو �سكر(
قطع الفاكهة •	
الحبوب •	 من  الم�صنوعة  الإفطار  حبوب 

الكاملة مع الزبيب وبذور دوار ال�شم�س
حفنة من الزيتون الأ�سود وبذور اليقطين•	
المك�سرات •	 من  ر�شة  مع  التفاح  �شرائح 

المطحونة والقرفة
والتوت، •	 الجرانولا  مع  النباتي  الزبادي 

)مثل  المقطعة  الطازجة  الفاكهة  مع  �أو 
الفراولة �أو الموز(

الكاملة •	 الحبوب  من  الم�صنوعة  الرقائق 
مع عجينة الزيتون �أو طحينة الحم�ص

الفواكه بالمك�سرات/البذور•	
الزبيب الع�ضوي•	
واللوز، •	 )الكاجو،  المك�سرات  من  حفنة 

والجوز، وما �إلى ذلك( مع الزبيب
�سلطانية من حب الرمان والجوز•	

طبق كبير من الفواكه الطازجة �أو طبق من �سلطة الفاكهة•	
مكعبات الفاكهة الطازجة مع فوندو ال�شوكولاتة الداكنة  •	
التفاح المخبوز بالفرن والمح�شو بالجوز والقرفة•	
الزبادي النباتي مع �شرائح الموز والع�سل والقرفة•	
الب�سكويت �أو الفطائر المح�شوة بالتمر •	
الكعكات الم�صنوعة من الحبوب الكاملة     •	
�سلطانية �صغيرة من ثمار التوت المو�سمية مع قليل من فتات ال�شوكولاتة الداكنة •	

وجوز الهند المب�شور
قطع الفاكهة الطبيعية•	
مخفوقات الفواكه الكثيفة مع ر�شة من جوز الهند•	
م�صا�صات مثلجة من الفواكه الطبيعية     •	
�آي�س كريم نباتي م�صنوع من الموز المثلج•	

هيا 
نطهو
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نموذج لقائمة وجبات لمدة �أربعة �أيام

الع�شاءوجبة خفيفةالغداءوجبة خفيفةالإفطار

مع اليوم 1 )�سموثي(  الفواكه  مخفوق 
بحليب  وتوت  و�أنانا�س  موز 

اللوز

�أرز �أ�سمر مع عد�س �أو فا�صوليا زبيب مع لوز نيء
+ خ�ضر �سوتيه

�أ�صابع الجزر مع طحينة 
الحم�ص

م�شوية  حلوة  بطاط�س 
الفلفل  غمو�س   + بالفرن 

الحلو + �سلطة

حبوب �إفطار بدون �إ�ضافة ال�سكر اليوم 2
مع حليب اللوز �أو جوز الهند

الكمثرى  مكعبات 
الكاجو  مك�سرات  مع 

النيئة

مح�شو  �أ�سمر  عربي  خبز 
بالأفوكادو المهرو�س مع الخ�س 

المقطع و�صل�صة الطحينة

زبدة  مع  الأرز  رقائق 
المك�سرات

كباب الباذنجان + بنجر + 
بطاطا مهرو�سة + �سلطة

حليب اليوم 3 مع  ال�شوفان  ع�صيدة 
الأرز، والموز المقطع، والقرفة 

والجوز المطحون

�سلطة  من  �صغير  قدر 
الفاكهة

�سمك م�شوي + مكرونة م�صنوعة 
الب�ستو  و�صو�ص  الكاموت،  من 

+ الخ�ضر

بذور  مع  �أ�سود  زيتون 
دوار ال�شم�س

الكينوا مع ال�سبانخ والفطر 
والكاجو 

طحينة اليوم 4 مع  الجاودار  خبز 
الحم�ص

�شريحة لحم ع�ضوي م�شوية مع تفاحة مع جوز نيء
خ�ضر مطبوخة بالبخار

�أ�صابع ذرة ع�ضوية مع بنجر مع  العد�س  �شوربة 
البطاط�س المقلية بالهواء

ماء، �أو ع�صائر الفاكهة الطازجة المخففة بالماء، �أو �أنواع �شاي الأع�شابالم�شروبات

تنويه: هذا الجدول يذكر �أمثلة لخم�س وجبات في اليوم )بمختلف الأحجام(، ولكن مهم ان ت�ستمعي لطفلك وتقدمي له ما يحتاجه من كميات ح�سب حاجته 
و�شخ�صيته. بع�ض الأطفال يرجحون �أكل كميات �أو وجبات �أقل، وهذا �أي�ضا مقبول. 

الطفل النباتي
قد تلاحظي �أن معظم الوجبات المقترحة مبنية على �أ�س�س النظام النباتي. حيث �أن الطفل ال�صحي )بغ�ض النظر عما �إذا كان نباتي �أم لا( ي�ستفيد �أكثر من 
النظام الذي يميل �إلى النباتية بن�سبة  90%لكي يح�صل على كل ما يحاجه من فوائد من دون تراكم ال�سموم و�إجهاد الجهاز اله�ضمي. �إذا اخترتي �أن تدخلي 
الأكلات الحيوانية في روتين طفلك فت�أكدي �أنها لا تتكرر بكثرة في الأ�سبوع و�أنها ذات جودة عالية وع�ضوية قدر الإمكان. الطفل الذي تطغى على نظامه 
الأكلات النباتية يحظى بحيوية ون�شاط و�سرعة �أكبر في الت�شافي من الأمرا�ض. و�إذا قررتي الميل �إلى النباتية مع طفلك �إحر�صي على ح�صوله على كفايته من 

البروتين من م�صادر نباتية مثل البقول، والمك�سرات، والبذور. البروتين النباتي موجود �أي�ضا في الدخن والكينوا والكثير من الخ�ضار. 
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اطبخ معي!
الطبخ مع الأطفال يكوّن �أحلى الذكريات لدى الطفل 
يكوّن  فهو  �صحي  الطبخ  كان  و�إذا  معا.  والآباء 
�أي�ضا عادات جيدة تبقى مدى الحياة. فاطبخي مع 
تقت�صر جل�سات  �أن  يجب   ولا  الإمكان.  قدر  �أولادك 
الطبخ على الأكلات الحلوة، بل ب�إمكانكم �أي�ضا  �أن 
�أ�صناف البيتزا  �أطباق مالحة رئي�سية مثل  تطبخوا 
ال�سلطات  �أو  اللذيذة  المكرونة  و�صل�صات  ال�صحية 
متعددة الألوان. �إنها تجربة ممتعة تربط بين �أفراد 
وت�ساعدك  الأطفال،  ت�سلية  في  وت�ساعد  العائلة، 

على �إدخال �أطباق جديدة �صحية.

في  �إهمالها  يتم  ما  كثيراً  -التي  الطهو  مهارة  �إن 
من  كبيراً  جزءاً  ت�شكل  اليوم  التعليمي  النظام 
معرفة كيفية تناول الطعام ال�صحي. ويمكنك �أي�ضاً 
معرفة الكثير من المعلومات خلال جل�سات الطهو، 
حول عملية الطهو، واتباع التعليمات، والكميات 
والمعايير الم�ستخدمة، والأنواع المختلفة الكثيرة 
تجربة  تجعلي  ولكي  المتاحة.  الأطعمة  من 
لجميع  بالن�سبة  وبهجة  متعة  �أكثر  تجربة  الطهو 
تقلقي  ولا  ت�سترخي  �أن  عليك  فيها،  الم�شاركين 

ب��شأن �إحداث الفو�ضى، وجربي الن�صائح التالية:

قبل  اللازمة  والأدوات  المقادير  جميع  جهزي  	
�أثناء  اهتمامهم  الأطفال  يفقد  لا  حتى  الطهو 
النظافة  لأهمية  �أطفالك  نبهي  البدء.  انتظار 
ذلك  في  بما  المطبخ،  في  والأمان  ال�شخ�صية 
التعامل مع الأدوات الخطرة -�أو الابتعاد عنها- 
الخلاط،  و�شفرات  الحادة،  ال�سكاكين  مثل 

والمب�شرة، وغلاية ال�شاي، والفرن.
مراعاة  قدر ممكن، مع  لأق�صى  �أطفالك  �شاركي  	
عن  م�سبقة  فكرة  �أعطيهم  بالطبع.  �أعمارهم 
بينهم:  المهام  وق�سمي  التالية،  الخطوات 

والخلط،  والتقطيع،  الأ�شياء،  عن  البحث 
كيفية  لهم  ا�شرحي  ذلك.  وغير  وال�صب، 
بذلك  يقوموا  دعيهم  ثم  المعدات؛  ا�ستخدام 
ي�ستخدموا  ودعيهم  �إ�شرافك(،  )تحت  ب�أنف�سهم 
يمكنهم  �سناً  الأكبر  الأطفال  كذلك.  �أيديهم 
وقيا�س  م�سموع  ب�صوت  الطعام"  "و�صفة  قراءة 

المقادير ب�أنف�سهم.
ا�شرحي للأطفال كل مكون من مكونات الطعام  	
�إلى  انتباههم  واجذبي  له،  �إ�ضافتك  �أثناء 
التجارب الح�سية للطهو: مثل تحول الخ�ضروات 
من الحالة النيئة �إلى المقلية، �أو �صوت الأزيز 
�إلقائها في طا�سة  ال�صادر من قطع الب�صل عند 
�ساخنة، �أو رائحة الريحان الطازج حينما يتم 

تقطيعه وتقليبه في ال�صل�صة ال�ساخنة.
المائدة،  تح�ضير  في  ي�ساعدوا  �أطفالك  دعي  	
�أطباق  في  حديثاً  المطهو  الطعام  وتقديم 

جذابة، ثم ترتيب المطبخ بعد ذلك.
وعلى  جهودهم  على  بالثناء  �أطفالك  �شجعي  	
عن  معهم  �أعدوه. تحدثي  الذي  الطعام  جودة 
التعليق  مع  �إياه،  تناولكم  �أثناء  الطعام  هذا 
ومظهره،  ورائحته،  ونكهته،  قوامه،  على 

وبالطبع، قيمته الغذائية.
�شجعيهم على تكرار التجربة لكي تتكون لديهم  	
الثقة والمهارة في الطبخ ال�صحي، ما �سينفعهم 

مدى الحياة.

ن�صيحة

هيا 
نطهو
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هيا ن�أكل
الاهتمام ب�أوقات الوجبات

تعلمناها في  �أ�شياء  تعك�س  كبار  ونحن  �سلوكياتنا  من  الكثير  ف�إن  لا،  �أم  هذا  ندرك  كنا  �سواء 
فترة مبكرة من حياتنا. فمثلًا، عادات الأكل الح�سنة �أو ال�سيئة التي نكت�سبها في طفولتنا تبقى 
�أطفالك، �شئت  �أن  �أنف�سنا ونبذل جهداً واعياً لتغييرها. اعلمي  �إذا لم نراجع  معنا حين نكبر 
�أم �أبيت، يلتقطون منك الكثير من عاداتك، ف�لًاض عن �إ�شارات �أخرى من بيئتهم والأ�شخا�ص 
المحيطين بهم. وفي �ضوء هذا، هناك الكثير مما يمكنك �صنعه ك�أم )�أو �أب( لتعزيز عادات 

الأكل ال�صحية وارتباطات الطعام في �أذهان �صغارك.
العديد من مفاهيم التغذية التي كانت �سائدة منذ 20 �أو 30 عاماً م�ضت قد تعتبر غير فعالة 
الآن. ولم تعد الأوامر المنزلية العتيقة مثل: "انتهِ من كل الطعام في طبقك"، �أو "�ست�أكله لأنني 
وتن�شئة  تغذية  �أ�سلوب  مع  لتتنا�سب  تعديل  �إلى  وتحتاج  عهدها،  ك�سابق  تفلح  ذلك"  لك  قلت 
الطعام  تناول  على  �أطفالك  ت�شجيع  كيفية  الف�صل  هذا  لك  يو�ضح  اليوم.  عالم  في  الأطفال 
ال�صحي، وكيفية �صنع ارتباطات �إيجابية في �أذهانهم عن الطعام، واكت�ساب عادات �أكل ح�سنة.
�إن �شراء و�إعداد طعام �صحي �أمر، و�إقناع �أطفالك بتناول هذا الطعام بالفعل �أمر �آخر مختلف 
تماماً! ولأن الأكل بطريقة �صحية يتعلق �أي�ضاً بالأ�سلوب الذي ت�ستخدمينه، ف�إن هذا الق�سم من 

الكتاب يو�ضح �إر�شادات عامة عديدة يمكنك تطبيقها.

تناولوا الطعام ك�أ�سرة واحدة
ت�شكل الوجبات الأ�سرية جانباً لا ين�سى من ذاكرة الأطفال، وتمنح العائلة فوائد جمة تتجاوز 
�أفراد  تناول  �أن  كما  والمناق�شة.  للم�شاركة  فر�صة ممتازة  الوجبات  �أوقات  �إن  التغذية.  مجال 
�أنهم  ي�شعرون  لأنهم  الذات،  وتقدير  الأمان  م�شاعر  الأطفال  لدى  يقوي  معاً  الطعام  الأ�سرة 
الكبار  مع  واحدة  مائدة  على  الأطفال  وجلو�س  الأ�سرة.  من  مهماً  جزءاً  وي�شكلون  محبوبون 
�إغلاق  و�أوعية الطعام، والم�ضغ مع  �آداب المائدة: كيفية ا�ستخدام الفوط  ي�ساعدهم على تعلم 
الأفواه، وتمرير الأطباق بين �أفراد الأ�سرة، وقول "من ف�ضلك" و"�شكرا".  �إنهم يتعلمون الكثير 
عن �إجراء المحادثات، والإن�صات، وتعامل الكبار مع �أمور معينة. ولا يعني هذا �أن الطعام ذاته 
غير مهم، خا�صة من منظور هذا الكتاب؛ فالوجبات العائلية تعد �أي�ضاً فر�صة مثالية لتقديم 
الأطفال  له  يتعر�ض  الذي  الرديء  الطعام  ب��شأن  الر�سائل  وابل  ورغم  مغذية.  جديدة  �أطباق 
"ما  العائلية تبين للأطفال بو�ضوح  الوجبة  ف�إن  والتليفزيون، وغير ذلك،  من جانب المدر�سة، 
ن�أكله في البيت". �إن طعام الأطفال المعتاد غالباً ما يكون "قطع دجاج الناجيت�س" و"البطاط�س 
المقلية"، ولكن الطعام الذي ي�أكله الأطفال عندما يجل�سون �إلى المائدة مع الكبار من الأرجح �أن 
يتميز بالمزيد من النكهة، والتنوع، والقيمة الغذائية. وحينما يراك �صغارك ت�أكلين طعاماً �صحياً 

بالفعل، ف�ستكون ا�ستجابتهم لهذا النوع من الطعام �أف�ضل.

هل تعلم؟

البيانات،  جمع  من  �سنوات   10 بعد 
القومي  المركز  �أجراها  درا�سة  وجدت 
المخدرات  وتعاطي  الإدمان  لمكافحة 
بين  التوتر  �أن  كولومبيا  جامعة  في 
�أفرادها على  التي اعتاد  �أفراد العائلات 
�أقل،  بانتظام يكون  الطعام معاً  تناول 
و�أن احتمالات �شعور الأطفال ب�أن �آباءهم 
احتمالات  و�أن  �أكبر،  بهم  فخورون 
ح�صول ه�ؤلاء الأطفال على درجة ممتاز 
وجيد جداً في المدر�سة تزيد بن�سبة %40 

عن غيرهم.

الوجبات  �أن  �أي�ضاً  الباحثون  كما لاحظ 
ف�شيئاً  �شيئاً  تتح�سن  للعائلة  الرئي�سية 
الوجبات  بالممار�سة. ولكن لكي تكون 
تتم  �أن  يجب  ف�إنها  فعالة،  العائلية 
تحقيقه  المراد  والهدف  منتظم.  ب�شكل 
وجبة  في  الأ�سرة  �أفراد  يت�شارك  �أن  هو 

واحدة على الأقل يومياً.

هيا 
ن�أكل



�أريد �أطفالًا �أ�صحاء 78

اجعلي �أوقات الوجبات ممتعة
لا �شيء يجعل الأطفال يهربون من مائدة الطعام �أكثر من �إجبارهم على لاا�ستماع لمو�ضوع نقا�ش 

ممل. ولكي ت�ضمني �أن يبقوا لفترة تكفي لأن يتناولوا وجبة م�شبعة، جربي لااقتراحات التالية:
وو�ضع  التعليمات  �إلقاء  تجنبي  الم�ستطاع،  وبقدر  الطعام.  مائدة  على  هادئة  بيئة  لهم  هيئي  	

القواعد في �أوقات الوجبات. ا�سمحي لهم ب�أن يعبروا عن �أنف�سهم.
يتميز الأطفال بفترات انتباه ق�صيرة للغاية، لذا، من المفيد �أن تحكي لهم بع�ض الق�ص�ص حول  	
مائدة الطعام و�أن ت�شركيهم في حوارات تجذبهم وتثير اهتمامهم. فكري م�سبقاً في مو�ضوعات 

للحوار.
ناق�شي  الأطباق وطعمها.  بع�ض  �إعداد  كيفية  ا�شرحي  الطعام.  تتحدثي عن  �أن  دائماً  يمكنك  	

�أهمية م�ضغ الطعام بعناية لكي يه�ضم جيداً.
�أ�س�سي عادات ح�سنة

لا يولد الأطفال بعادات �أكل معينة. �إن عادات تناول الطعام عادات مكت�سبة، كما هي حال جميع 
على  �أبداً  يفوت  لا  الأوان  ف�إن  ون�سيانها،  ال�سيئة  العادات  نبذ  الممكن  من  ولأنه  الأخرى؛  العادات 
بدء الأطفال في اكت�ساب عادات �أكل �أف�ضل. فكلما كانت ر�ؤية الطفل للطعام متكررة �أكثر، زادت 

احتمالات تجربته. ومع مرور الوقت، ي�صبح هذا الطعام مرغوباً لديه.

تدوير المهام
في ليلة معينة كل �أ�سبوع، اجعلي �أحد �أفراد الأ�سرة م�سئولًا عن �إعداد ع�شاء خا�ص: بدءاً من اختيار 
وجدت  �إعدادها(.  في  الم�ساعدة  )�أو  الوجبة  �إعداد  وحتى  الت�سوق،  قائمة  وكتابة  الطعام،  قائمة 
�إحدى الأمهات اللاتي جربن هذا الأ�سلوب �أنه مفيد حقاً! تقول: "حينما يجيء دور ابنتي الكبرى، 
ف�إنها تبحث في كتب الطهو وعلى �شبكة الإنترنت عن و�صفات طعام جديدة وتعد قائمة طلباتها 
مقدماً حتى يمكنني �أن �أعاونها في الت�سوق والطهو. وحينما ي�أتي دور ابنتي الأ�صغر، ف�إنها ت�شعر 
بلهفة �شديدة لإعداد �سلطة جديدة �أو �صو�ص لذيذ. �إننا جميعاً ننتظر ب�شوق وجبات ع�شاء ليالي 
لااثنين؛ �إنها تمنحنا فر�صة لكي نزداد ارتباطاً وم�شاركة، والوجبة نف�سها تمنحنا مو�ضوعاً �شيقاً 

للمحادثة ووقتاً جميلًا ممتعاً".

�أطعمة يجب �أن ت�ضمها 
مائدتك كل يوم

تنويع  عليك  ال�سلطة:  من  نوع 
وتتبيلات  و�ألوان،  �أ�شكال، 
لاهتمام  مثيرة  تظل  حتى  ال�سلطة 

�أطفالك.
زاد  كلما  الخ�ضراوات:  من  طبق 
يراها  التي  الخ�ضراوات  تنوع 
زادت  المائدة،  على  الأطفال 
احتمالات �إقبالهم عليها وتناولها 

طواعية.
الأرز  الكاملة:  الحبوب  من  نوع 
والع�صيدة،  والدخن،  الأ�سمر، 
الحبوب  من  الم�صنوع  والخبز 
الخيارات  من  وكثير  الكاملة، 

الأخرى.
الجودة:  عالي  البروتين  من  نوع 
ب�أنواعها،  والبقول  العد�س، 
النيئة،  والبذور  المك�سرات 

البقول المبرعمة، وما �إلى ذلك.
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قيا�س الجوع وال�شبع عند 
الأطفال

ال�شعور  طبيعة  عن  طفلك  مع  حواراً  �أجرِي 
تعبير  �سيكون  ما  غالباً  وال�شبع.  بالجوع 
تعبيرهم  من  �أ�سهل  الجوع  عن  الأطفال 
و�أقوى  �أعلى  الجوع  �صوت  �إن  ال�شبع؛  عن 
بالمقارنة بذلك ال�صوت ال�ضعيف في داخلنا 
الذي ينبئنا ب�أننا �أكلنا ما يكفينا: �إنه �أ�شبه 
�أنت  حاولي  والف�أر.  الفيل  بين  بالفارق 
وطفلك �أن ت�شرحا لبع�ضكما البع�ض ال�شعور 
الذي  الأكل  �أن  مثلًا، كيف  وال�شبع؛  بالجوع 
نتناوله يجعلنا ن�شعر بال�شبع �أو الامتلاء، 
ن�شعر  يجعلنا  الأكل  في  الإفراط  �أن  وكيف 
يمكن  الجوع  �أن  وكيف  وال�ضيق؛  بالتخمة 
"ع�صافير"  هناك  وك�أن  ن�شعر  يجعلنا  �أن 
�أو  بالقلق  ن�شعر  يجعلنا  �أو  بطوننا،  في 

الإحباط �أو الخواء.

�إلى  الأطفال  انتباه  يلفت  التمرين  هذا 
الآليات الطبيعية الداخلية لل�شعور بالجوع 
تحديد  ي�ستطيعون  كانوا  ف�إذا  وال�شبع. 
على  قدرة  �أكثر  ف�سيكونون  بدقة،  الم�شاعر 
الا�ستجابة لها ب�شكل �صحيح: ويعني هذا �أن 
ي�أكلوا حينما يكونون جائعين حقاً، ولي�س 
و�أن  الاكتئاب،  �أو  بالملل  ي�شعرون  حينما 
يح�صلون  حينما  للطعام  ا�ستهلاكهم  يقللوا 
على كفايتهم لا �أن يفرطوا في الأكل لمجرد �أن 
الطعام موجود �أمامهم. دعي �أطفالك يعرفوا 
�أنه من المهم �أن يحددوا تلك الم�شاعر بدقة.

معمل الأطفال

تعرفي على الإ�شارات
من المعروف �أن الأطفال متناغمون ب�شدة مع الأحا�سي�س الفطرية لأج�سامهم فيما يتعلق بالجوع 
و�إذا كانوا  ب�أنهم لي�سوا جائعين ف�إنهم يعنون ما يقولون،  �أخبروك  �إذا  �أنهم  وال�شبع. والأرجح 

جائعين حقاً، ف�سي�أكلون.
ولكن �إذا �أجل�ست طفلك وحاولت �إجباره على تناول الطعام، �أو و�ضعت قاعدة تقول: "لا تنه�ض 
بال�شبع  �إح�سا�سه  يتجاهل  ب�أن  ت�أمرينه  ف�إنك  طبقك"،  تناول  من  تنتهي  �أن  قبل  المائدة  عن 
له  تكون  �أن  بالفعل يمكن  �شبعان  يكون  الأكل حينما  وكونه مجبراً على  الأكل.  وتجبرينه على 
عواقب �سلبية، لأن الطفل يمكن �أن ينتهي به الأمر �إلى ال�شعور بالخوف �أو التردد من الوجبة 
التالية. وفوق هذا، ف�إن الطفل قد يخ�ضع لتلك العادة طوال حياته حتى يكبر، وينتهي به الأمر، 
مثل كثيرين من الكبار، �إلى لاا�ستمرار في الأكل حتى بعد ال�شعور بال�شبع، لمجرد لاانتهاء من 

الطعام.
من خلال �أحاديثي مع كثير من الأمهات -ومن واقع خبرتي ال�شخ�صية ك�أم- وجدت �أنه رغم 
حينما  ي�أكلون  الأطفال  ف�إن  ولاانزعاج،  لل�ضيق  مثير  �أمر  طعامه  تناول  عن  الطفل  امتناع  �أن 
يجوعون. فبعد ب�ضعة �أيام من عدم تناول الطعام جيداً، غالباً ما ت�أتي ب�ضعة �أيام �أخرى من 

الأكل بنهم �أكبر من المعتاد، وفي نهاية الأمر، يعو�ضون ما فقدوه.
الأطفال لا يحتاجون بال�ضرورة لتناول ثلاث وجبات كاملة كل يوم �أو �إلى تحويل كل وجبة �إلى 
وليمة، �إلا �إذا كانوا ناق�صي الوزن ب�شدة. فما الذي يحدث �إذا حذفوا ب�ضع وجبات؟ لا �شيء. 
فالأطفال يمكنهم العي�ش ليوم كامل �أو يومين بقدر �ضئيل للغاية من الطعام. لذا كوني �صبورة. 
دعي طفلك يترك المائدة �إذا �أخبرك ب�أنه غير جائع �أو ب�أنه لا يحب الطعام المقدم له. قد يحدث 
هذا ب�ضع مرات، ولكنه في نهاية الأمر �سي�أكل حين يكون جائعاً، وحين يفعل هذا، احر�صي على 
�أن يكون الطعام المقدم له �صحياً. ولكي ت�ضمني �أن ر�سائل الطعام التي تبعثين بها تن�شئ عادات 

�إيجابية لدى �أطفالك، جربي ما يلي:
حددي �أوقاتاً منتظمة للوجبات الرئي�سية. 	

قبل  ي�شبعون  التي تجعلهم  الوجبات الخفيفة  الكثير من  ال�صغار  يتناول  �ألا  ا	حر�صي على 
الغداء �أو الع�شاء.

�ضعي قواعد وا�ضحة جداً: ينبغي على الجميع �أن يجل�سوا على المائدة لتناول طعامهم؛ ف�إذا  	
قال �أحدهم ب�أنه لا ي�شعر بالجوع، يمكنه �أن يترك المائدة، ولكنه لن يح�صل على �أي طعام 
�آخر قبل موعد الوجبة التالية. هذا �سيجعلهم يعيدون التفكير قبل �أن يقوموا لأي �سبب غير 
ال�شعور بال�شبع حقاً. وبالن�سبة للأطفال الأ�صغر �سناً، من المفيد تذكيرهم بقول �شيء مثل: 

"ت�أكد من �أنك ل�ست جائع قبل �أن تقرر ترك المائدة".
ومن المهم جداً �أن تتم�سكي بقواعدك؛ ف�إذا �شعر طفلك �أن القواعد لي�ست �صارمة، فلن ي�أخذها 

على محمل الجد، و�ست�ضيع جهودك هباءً.

هيا 
ن�أكل
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م�شكلة وحلها
تجنبي عقلية "التودد بالطعام"

للقد �أ�صبح الآباء يعاملون �أبناءهم في ثقافتنا ك�أنهم عملاء، حيث يحاولون �إر�ضاءهم بكل و�سيلة 
ممكنة. وكثير من الآباء يقعون في فخ "عقلية التودد بالطعام"، وذلك ب�إح�ضار ما يريده الأطفال 
�أو حتى �س�ؤال الأطفال عما يريدون  �أو لم يحبوا ما يقدم لهم،  ي�أكلوا وجباتهم  �إذا لم  من طعام 

لوجبة الع�شاء مثلًا بدلًا من تقديم ت�شكيلة من الأطباق المفيدة التي يجب �أن يختاروا منها.
�إذا �أتيح للأطفال حرية اختيار ما ي�أكلون من طعام، ف�إنهم غالباً لا يحبون المخاطرة بتناول طعام 
من  بدلًا  ويحبونها  يعرفونها  التي  الأطعمة  نف�س  لاختيار  قابلية  �أكثر  يجعلهم  وهذا  يعرفونه،  لا 
الأطعمة المغذية التي لا يعرفونها. و�إذا �سمحت بحدوث ذلك، ف�إنك �ستقللين ا�ستهلاكهم لنوعيات 
من الأطعمة ال�صحية والعنا�صر الغذائية ال�ضرورية، كما �ست�شجعينهم على �أن ي�صيروا مت�أففين 
من الطعام، وتعر�ضينهم للإ�صابة بالتح�س�س للأطعمة )انظري "العلاج ال�سريع"(. و�سرعان ما 
�سينح�صر نظامهم الغذائي في ثلاثة �أو �أربعة �أطباق مف�ضلة، ولا �شيء غير ذلك. ينبغي �أن يختار 
الأطفال مما يقدمه لهم الآباء على المائدة. ف�إذا كان هناك طعام جديد عليهم، يمكنهم �أن يجربوه 

�أو يمتنعوا عن الأكل؛ ولي�س هناك خيار ثالث.
امنحهيم الوقت الكافي

الأمر مزعجاً في  الآباء يجدون هذا  ي�أكلون ببطء �شديد. وكثير من  الأطفال بطبيعتهم  معظم 
كبيرة.  ب�سرعة  ن�أكل  البالغون  نحن  �أننا  هي  الحقيقية  فالم�شكلة  ذلك،  ورغم  الوجبات.  �أوقات 
ودائماً ما نكون في عجلة من �أمرنا لإنجاز عمل ما �أو للذهاب لمكان ما، ومن ثم نبتلع الطعام بدلًا 
من م�ضغه جيداً، مما يتيح الفر�صة لإ�صابتنا بم�شكلات ه�ضمية عديدة. الأف�ضل �أن نتعلم من 
الأطفال ميلهم الفطري للأكل ببطء. لذا، بدلًا من �أن ت�ستعجلي طفلك لكي ينهي وجبته �سريعاً، 

امنحيه الوقت لي�أكل، ويم�ضغ الطعام جيداً، ويه�ضم جيداً، وجربي هذا بنف�سك �أنت �أي�ضاً.
كوني قدوة ح�سنة

�إذا �أردت �أن ي�أكل طفلك بطريقة �صحية، يجب �أن تفعلي ال�شيء نف�سه. ف�إذا ر�أى �أطفالك �أنك 
تتناولين رقائق البطاط�س والم�شروبات الغازية كوجبة خفيفة، فلي�س من العدل �أن تتوقعي منهم 
�أن ي�أكلوا وجبة خفيفة من �أعواد الجزر والمك�سرات النيئة. انظري للأمر باعتباره فر�صة لجعل 

نظامك الغذائي و�أ�سلوب حياتك �سليماً.
وجدت درا�سة، كانت تهدف لتقييم مدى ت�أثير الآباء على الأبناء، �أن الأطفال في �سن �سنتين �أكثر 
ي�شربان  �أو  يدخنان  الأبوان  كان  �إذا  الكحوليات"  و"�شرب  "التدخين"  �سلوكيات  لتمثيل  عر�ضة 
خلال  من  �سنوات  و�ست  �سنتين  بين  �أعمارهم  طفلًا   120 �سلوكيات  الباحثون  راقب  الخمر. 
للبقالة. وجدت  ال�سلع من متجر �صغير  ت�صرفات الأطفال في حدث اجتماعي وتمثيلهم ل�شراء 
الدرا�سة �أن 28% من الأطفال "ا�شتروا" ال�سجائر، و 61%  "ا�شتروا" الكحوليات. وفوق ذلك، 
ف�إن الأطفال كانوا �أكثر قابلية �أربع مرات ل�شراء ال�سجائر �إذا كان �آبا�ؤهم يدخنون، و�أكثر قابلية 

ثلاث مرات ل�شراء الخمر �إذا كان �آبا�ؤهم ي�شربون الخمر مرة �شهرياً على الأقل. بل �إن

ف�إنني  ع�شاءه،  طفلي  يتناول  لم  �إذا 
�أقدم له �شطيرة من الجبن قبل �أن ينام 
�أن ينام  �أريده  لأنه طعامه المف�ضل ولا 

جائعاً.
على  طفلك  �إقبال  احتمالات  تقللين  بهذا  �إنك 
ال�صحي  الطعام  تجربة-  حتى  -�أو  تناول 
عندما يتناول وجباته. �إن ا�ست�سلامك ل�صراخ 
طفلك �أو تهديده بعدم الأكل يعني �أنك تقولين 

له �إنه هو الم�سيطر على الأمور.

وتغذيته،  طفلك  ب�صحة  الأمر  يتعلق  عندما 
�إن  القرار.  �صانع  بدور  تقومي  �أن  يجب 
�سيعطيه  الجبن  ب�شطيرة  لمطالبته  تجاهلك 
له،  المتاحة  بالاختيارات  وا�ضحة  �إ�شارة 
على  و�سيعتاد  بل  �صالحه،  في  هذا  و�سيكون 
المدى  على  ويحبه  ال�صحي  الطعام  تناول 

البعيد.
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�أنه  مثل  الآخر  والبع�ض  �آبائهم،  لدى  المف�ضلة  ال�سجائر  ماركات  على  تعرفوا  الأطفال  بع�ض   
ي�صب الخمر �أو ي�شعل ال�سجائر. هذه الدرا�سة تظهر ب�شكل مزعج �أن �أفكار الأطفال عن حياة 

الكبار تت�أثر بدرجة كبيرة في �سن مبكرة بما يرون الكبار يفعلونه.

لا تغ�ضبي
�إن �أكثر الأ�شياء المحبطة للأم هو رف�ض �أطفالها لوجبة �صحية ا�ستغرقت وقتاً طويلًا في �إعدادها؛ 
�أو  الإحباط  �إظهارك  �إن  المو�ضوع.  تكبري  ولا  �صبورة،  فكوني  يتذوقوها.  �أن  قبل  حتى  �أحياناً 
�ألا يكون تناول الطعام بالإكراه،  �أية حال، ينبغي  الغ�ضب يو�صل لطفلك ر�سالة خاطئة. فعلى 
مهما كان مغذياً �أو حتى لذيذاً. و�إذا �أدرك طفلك �أن ت�صرفه هذا يثير غ�ضبك، فمن المرجح 
�أن يكرره مجدداً. ومن ناحية �أخرى، �إذا لم تبدي رد فعل لت�صرفه، فالأرجح �أن ي�ستجيب لك 

في نهاية الأمر.
تجربته.  على  يوافقوا  �أن  قبل  مرة   20- الجديد10  الطعام  لر�ؤية  الأطفال  يحتاج  ما  عادة 
ولكن �أغلب الآباء ي�ست�سلمون بعد المرة الأولى �أو الثانية. ف�ضعي في اعتبارك �أن �أطفالك قد لا 

يتحم�سون لأكل �أي طعام جديد تقدمينه لهم، �إلا �أن ر�ؤيتهم له بكثرة �ستحدث فارقاً.
كما �أن تقديم �أطعمة لها مذاقات جديدة بكميات �ضئيلة يزيد �أي�ضاً احتمال �أن يحبها الأطفال، 
ومن ثم نن�صحك ب�أن تقدمي الأطعمة الجديدة بمقادير ت�صل �إلى ن�صف كمياتها المعتادة �أو 
�أقل. وقد تحتاج بع�ض الأطعمة، مثل الخ�ضراوات، �إلى ب�ضع "محاولات" قبل �أن يعتاد الأطفال 
طعمها. وتذكري �أي�ضاً �أنه لو غاب �أحد الأطعمة عن المائدة في �أوقات الوجبات لفترة ما، فمن 

الأرجح �أن ين�ساه الأطفال. لذا يجب �أن تكرري الأطعمة ال�صحية الجديدة ب�صفة منتظمة.
�سنوات،  كان عمرها ثلاث  ابنتي.  فحين  مع  ال�شخ�صية  واقع تجربتي  مثالًا جيداً من  �أتذكر 
�إلى  والمقطع  بالبخار  المطهو  البنجر  من  طبقاً  لها  قدمت  لذا  البنجر.  �أكل  تجرب  �أن  �أردتها 
�شرائح في وجبة الع�شاء، وقد انتهى الأمر �إلى �أن �أكلت �أنا الطبق كله بدلًا منها، فلم تحاول حتى 
�أن تتذوقه. �إلا �أنني طبقت النظرية القائلة: "�إنهم يحتاجون �إلى ر�ؤية الطعام مرات عديدة قبل 
�أن يجربوه"، فا�ستمررت في تقديم البنجر لها على مدى الأيام الت�سعة التالية. وحر�صت و�أنا 
�أتحدث معها عن طعم البنجر اللذيذ على �أن �أ�صدر �أ�صواتاً بفمي ت�ؤكد �شدة �إعجابي به. بل 
�إنني �أظهرت لها كيف يمكنها ا�ستخدام البنجر ك�أنه �أحمر �شفاه. و�أخيراً، في اليوم العا�شر، 
�سمحت لي ب�أن �أقدم لها قطعة �صغيرة لكي تتذوقها. ولكنها لم تم�ضغها ولم تبتلعها، بل �صبغت 
بها ل�سانها بالكاد، ولكن هذا كان تقدماً كافياً بالن�سبة لي. وقد كررت ذلك في وجبات الع�شاء 
الثلاث التالية، وذات ليلة، بعد �أ�سبوعين تقريباً من تعرفها على البنجر لأول مرة، �أبدت رغبتها 
في �أكل قطعة �صغيرة، و�أعجبها طعمها! ورغم �أنني في قرارة نف�سي كدت �أطير من الفرح، ف�إنني 
البنجر  على طعم  والآخر  بين الحين  بالت�أكيد  واكتفيت  بالأمر،  �شديداً  اهتماماً  لها  �أظهر  لم 
اللذيذ. ومنذ ذلك اليوم وهي تطلب مني �إعداد البنجر )في مو�سمه( وت�أكل كل ما �أ�ضعه في 

طبقها.

هيا 
ن�أكل
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ا�سمحي بالفردية
كما هي الحال مع الكبار، ف�إن حوا�س التذوق والتف�ضيلات لدى الأطفال تتغير �أو تمر بدورات. 
وفي كل مرحلة من مراحل حياتهم، يعرف الأطفال المزيد عن �أنف�سهم وعن العالم من حولهم، 
بما في ذلك عالم الطعام. و�أثناء ت�شكيلهم لحا�سة التذوق والأطعمة المف�ضلة لديهم، يحاولون 

ممار�سة حقهم في لااختيار قدر ما ي�ستطيعون.
ويجب عليك ك�أم �أن ت�ضعي في اعتبارك خ�صو�صية وتفرد �أطفالك. ولكن يجب و�ضع حدود لهذا 
الأمر، وذلك مراعاة ل�صحتهم و�سلامتهم. ا�سمحي لهم ب�أن يختاروا، ولكن ليكن هذا لااختيار 
من بين ت�شكيلة من لااختيارات ال�صحية على المائدة؛ ولي�س اختياراً مفتوحاً من كل الأطعمة على 
اختلافها. ويمكنك تعزيز الخيارات المنطقية عن طريق تقديم خيارات من �أطعمة مت�شابهة: 
ك�أن تقولي مثلًا: "هل تحب الأرز �أم المكرونة" �أو "هل تف�ضل الجزر �أم الخيار"؟ ولا تقعي في فخ 

الت�سا�ؤل: "هل تحب الكو�سا �أم الحلوى؟". لأن الجميع يعرف الإجابة عن هذا ال�س�ؤال.
ت�شجيع  �إن  تجربه".  �أن  قبل  ترف�ضه  �أن  يمكنك  "لا  قاعدة:  تطبقي  �أن  يمكنك  ذلك،  وفوق 
طفلك على تجربة �أطعمة جديدة ي�ساعد في ح�صوله على ت�شكيلة متنوعة من الأطعمة الآن وفي 
الم�ستقبل، وي�ساعده في ت�شكيل �آرائه ال�شخ�صية في الطعام.  والأ�سا�س هنا هو �ألا تجبريه على 
�شيء؛ ف�إذا جرب الطفل الطعام ولم يعجبه، فلا تجبريه على تناوله. ف�إذا كان الطفل من النوع 

العنيد، فمن المفيد �أن ت�ضعي نظام مكاف�آت لحث طفلك على تجربة �أطعمة جديدة.
فقط لأنك لا تحبين هذا الطعام

كثير من الأطفال يحرمون من �أطعمة معينة لمجرد �أن �آباءهم لا يحبونها. وقد حدث هذا في 
عائلتي �شخ�صياً دون �أن �أدرك ذلك. فعلى �سبيل المثال، �أنا لا �أحب فاكهة المانجو؛ لذا ف�إنني لم 
�أكن �أكثر في �شرائها؛ وقد لاحظت بعد فترة �أن ابنتي لا تحبها �أي�ضاً. ربما كان ال�سبب �أنها لم 
تجربها بما يكفي، �أو لأنها كانت تقلدني في عدم حب تلك الفاكهة، �أو ربما لأنها بالفعل لا تحب 
المانجو؛ لا �أعرف. ولكن تبقى الحقيقة، �أن الآباء يميلون �إلى الإقلال من �شراء وتقديم الأطعمة 
التي لا يحبونها هم �أنف�سهم، مما يقلل احتمالات ح�صول �أطفالهم على فر�صة لتذوقها وحبها.
لذا، فيما يتعلق بالأطعمة ال�صحية التي يت�صادف �أنك لا تحبينها، حاولي �أن تكوني محايدة. 
وا�شتري نوعيات متباينة من الأطعمة التي تحقق لأطفالك المزيد من التعر�ض ولااختيار، ولا 
تبدي �آراء �سلبية عن �أي �أطعمة �صحية في وجود �أطفالك؛ �إذ قد يده�شك ما يمكن �أن يكت�سبوه 

منك.

حينما تقرئين ق�صة ما مع �صغارك، �إذا 
الطعام  عن  فكرة  تت�ضمن  الق�صة  كانت 
يمكنك  الطعام،  عن  �شيئاً  تذكر  �أو 
على  وتح�صلي  �أكثر  الأمر  تناق�شي  �أن 
ت�س�أليهم:  �أن  ب�إمكانك  فمثلًا،  �آرائهم. 
تحملها  التي  ال�سلة  في  يوجد  الذي  ما 
لو  جدتها؟  �إلى  الأحمر  الرداء  ذات 
كنت  الذي  فما  مري�ضة،  جدتك  كانت 
�ستحملينها  التي  ال�سلة  في  �ست�ضعينه 

�إليها لم�ساعدتها على ال�شفاء؟ 

تو�سعي في مناق�شة 
�أفكار الطعام 

الواردة في الكتب

مهم
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روّجي للطعام ال�صحي
تماماً مثل الكبار، الأطفال �أي�ضاً لا يحبون �أن يملى عليهم ما يمكنهم وما لا يمكنهم فعله بدون 
�سبب  ت�شرحي  �أن  بل يجب  الأطعمة،  لأحد  لا  تقولي  �أن  يكفي  لا  �أحياناً،  �أو تبرير.  تف�سير 
�إذا  �أن ي�أكلوها. ومن ثم،  الرف�ض. ونف�س ال�شيء ينطبق على الأطعمة التي تريدين منهم 
�أردت �أن ي�أكل طفلك جيداً، فربما تحتاجين للترويج للطعام ال�صحي. فتماماً كما يحدث في 

مجال الأعمال، يعتمد نجاح المنتج بدرجة كبيرة على كيفية ت�سويقه. �إليك بع�ض الأفكار:
تجنبي الإ�سراف في ا�ستعمال �ألفاظ عامة، مثل "�صحي" و"مفيد". وبدلًا من ذلك، خو�ضي  	
�ألفاظاً  م�ستخدمةً  الأطفال،  تفيد  الأطعمة  بع�ض  �أن  في  ال�سبب  تف�سر  التي  التفا�صيل  في 
تتنا�سب مع �أعمارهم وتثير اهتمامهم في الوقت نف�سه )وقد يتعين عليك �أن تعطي تف�سيرات 
مختلفة �إذا كان لديك �أطفال من فئات عمرية مختلفة(. فمثلًا، يمكنك �أن تقولي عبارات 
بقوة،  القدم  كرة  تركل  �أن  من  يمكنك  مما  �أقوى  �ساقيك  ع�لاضت  يجعل  "العد�س  مثل: 
وي�ساعدك على �أن تجعل فريقك يفوز بالمباراة". هذا التف�سير �صادق وذا مغزى في الوقت 

نف�سه، فالعد�س يحتوي على البروتين، والبروتين مهم لبناء الع�لاضت.
مثل  والم�شروبات،  الأطعمة  بع�ض  �أن  في  ال�سبب  ت�شرحي  �أن  ينبغي  �أخرى،  ناحية  ومن  	
الم�شروبات الغازية، وال�شوكولاتة، والحلوى، والأطباق الحلوة غير م�سموح بها. ومرة �أخرى، 
يجب �أن يكون التف�سير منا�سباً لأعمار الأطفال واهتماماتهم. ومن ثم، بدلًا من �أن تقولي 
لطفلتك: "�إن �أكل الكثير من الحلوى ي�ضرك"، جربي �أن تقولي لها: "�إذا �أكلت الحلوى كل 
�إن  �إذ  �صحيحة،  مقولة  هذه  الأميرات".  �شعر  مثل  ومن�ساباً  لامعاً  �شعرك  يكون  فلن  يوم، 
الإكثار من ال�سكر في الغذاء ي�ؤدي �إلى �سد م�سام فروة الر�أ�س، مما ي�ؤثر على جودة ال�شعر 

وقد ي�ؤدي �إلى �سقوطه.
ركزي على الجوانب الإيجابية للأطعمة ال�صحية �أكثر من تركيزك على الجوانب ال�سلبية  	
للأطعمة غير ال�صحية. فالدعم الإيجابي ي�ؤدي دائماً �إلى نتائج �أكثر و�أف�ضل من التعليقات 

ال�سلبية.

يتفق معي كثير من الآباء على �أن ال�صغار اليوم �أ�صبحوا مدمنين للإلكترونيات. فمع وجود خيارات 
و�سائل الترفيه الإلكترونية المتاحة -من �أجهزة التليفزيون، والفيديو، و�ألعاب الفيديو، �إلى �ألعاب 
من  تفاعلًا  و�أقل  البدنية  الناحية  من  ن�شاطاً  �أقل  الأطفال  �صار  فقد  المحمولة-  والهواتف  الآيباد، 

الناحية ال�شخ�صية والاجتماعية.
من الأف�ضل الجلو�س في �أوقات الوجبات بدون ت�شغيل الأجهزة الإلكترونية. لا ت�سمحي بالأكل �أمام 
التليفزيون، ولا ت�شغليه لمجرد �إ�صدار �صوت في الخلفية في �أوقات الوجبات. فجهاز التليفزيون �أو 
الأجهزة الالكترونية المحمولة كو�سيلة �إلهاء تجعل الأكل عملية �آلية بدلًا من �أن تكون عملية واعية، 
وال�شبع،  بالجوع،  والمتعلقة  �أج�سامهم  من  ال�صادرة  الإ�شارات  �إلى  الإن�صات  عن  الأطفال  ويتوقف 

واله�ضم المريح.

قللي فترة ا�ستخدام 
الأجهزة الإلكترونية

هيا 
ن�أكل

مهم
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م�شكلة وحلها

دعيهم يفكروا
الأطفال الذين يتم ت�شجيعهم على التفكير ب�أنف�سهم غالباً ما يتخذون اختيارات �أف�ضل حينما 
لا يكون �آبا�ؤهم معهم. وهكذا، �إذا �س�ألك طفلك �إن كان ب�إمكانه الح�صول على قطعة ب�سكويت 
مغطاة بال�شوكولاتة قبل �أن يتناول ع�شاءه، فجربي �أن تقولي له: "�أخبرني ر�أيك ال�شخ�صي في 
هذا"، فهو على الأرجح يعرف الإجابة ال�صحيحة و�سيقولها لك. و�إذا لم يفعل، ف�أر�شديه �إلى 
ال�صواب ب�أ�سئلة تلميحية، مثل: "لماذا لا �أريدك �أن ت�أكل ذلك الب�سكويت في ر�أيك؟"، ف�إذا �أجاب 
الإجابة الخط�أ، فا�شرحي له ال�سبب وقولي له: "�إنني مت�أكدة �أنك في المرة القادمة �سوف تتذكر 
ما تحدثنا عنه معاً ب��شأن �أكل ال�شوكولاتة قبل الع�شاء، و�أنك �ستختار خياراً �أف�ضل". و�إذا اختار 

الخيار ال�صحيح، ف�أعلميه بهذا ب�شكل �إيجابي و�شجعيه.

�أعطيهم التقييم وكافئيهم على التقدم
الأطفال يحبون الح�صول على تقييم �إيجابي، لذا، عليك دائماً �أن تمدحي اختياراتهم الإيجابية 
ذلك  على  فامدحيه  مغذياً،  طعاماً  اختار  �أو  جديداً  طعاماً  طفلك  جرب  ف�إذا  الطعام.  ب��شأن 
و�شجعيه على تكرار هذا ال�سلوك. �إن لاا�ستجابة الإيجابية، لا�سيما �إذا كانت من �أحد الأبوين، 

تحدث فارقاً كبيراً فيما يتعلق بعملية �صنع القرار من جانب الطفل في الم�ستقبل.
تجنبي ا�ستخدام لفظي "جيد" و"�سيئ" في و�صف طفلك. كثير من الآباء يقولون مثلًا: "لا يمكنك 
تناول طبق الحلو لأنك كنت �سيئاً" �أو "لقد كنت ممتازاً اليوم". وقد يبدو هذا الكلام غير �ضار 
لأول وهلة، �إلا �أن الأطفال غالباً ما ترتبك عقولهم فيما يتعلق بتعريف �ألفاظ عامة مثل تلك وقد 
ي�صلون �إلى ا�ستنتاجات غير �سليمة عما فعلوه لكي يجعلوك �سعيدةً �أو غا�ضبةً. فعليك تو�ضيح 
ا�ستجابتك ب�أن تربطيها ب�سلوكيات �أو �أفعال معينة للطفل، وت�شرحي ما هو �إيجابي وما هو �سلبي. 
ك�أن تقولي مثلًا: "�إنني �سعيدة جداً لأنك اخترت �أن ت�أكل بع�ض �أوراق ال�سلطة اليوم، و�أعتقد 
�أن هذا كان قراراً حكيماً جداً. �إنك تثبت لي �أنك ذكي و�أنك تريد حقاً �أن ت�صبح �أكبر و�أقوى".

عن  الناتجة  فالمكاف�آت  مكاف�أته.  في  تترددي  لا  �أكله،  عادات  في  تقدماً  طفلك  يحقق  وعندما 
�أن  ب�أن يتذكرها الطفل. حاولي  �أكثر قابلية وجدارة  �أو الإنجاز الطيب تكون  ال�سلوك الح�سن 
تجعلي المكاف�أة ب�سيطة وذات مغزى بدلًا من �أن تكون كبيرة وغالية الثمن. و�إليك بع�ض الأمثلة:

مل�صقات مكتوب عليها "جربت طعاماً جديداً". 	
لوحات الإنجازات: ار�سمي نجمة �أمام كل طعام جديد يجربه الطفل؛ وتجميع ع�شر نجوم  	
يجعل الطفل م�ستحقاً لمكاف�أة �أو جائزة منا�سبة مثل فر�شاة �أ�سنان جديدة، �أو كتاب تلوين )ولكن 

لا تعطي نجوماً مقابل �إنهاء ما في طبق الطعام، للأ�سباب التي ناق�شناها �سابقاً(.
�إي�صالات منزلية با�ستحقاق ن�شاط معين، مثل "الذهاب �إلى ال�سينما مع �أبي"، �أو "الق�صة  	

المف�ضلة عند النوم"، �أو "تدليك بعد الحمام" )معظم الأطفال يحبون ذلك كثيراً(.

في  ي�أكل  �أن  يرف�ض  طفلك  يزال  لا  هل 
وقت الوجبة؟

توقعاتك؛  م�ستوى  خف�ض  في  فكري 
ي�أكل  �أن  منه  تتوقعين  كنت  فربما 

�أكثر مما يطيق.
طعاماً •	 طفلك  منح  �إغراء  قاومي 

�أن  لمجرد  حلواً  �شيئاً  �أو  رديئاً 
ي�أكل �شيئاً.

الحليب •	 م�شروبات  تناول  قللي 
والع�صائر �أو امنعيها تماماً قبل 

الوجبات؛ فهي م�شبعة جداً.
الخفيفة •	 الوجبات  تناول  قللي 

بين الوجبات �أو امنعيها تماماً.
�أكبر •	 ت�شكيلة  لطفلك  قدمي 

ال�شكل  متنوعة  الأطعمة  من 
المقرم�ش،  مثل  والقوام، 
�أو  المهرو�س،  �أو  اله�ش،  �أو 

المقطع، �أو اللين...
يكون •	 �أن  احتمال  في  فكري 

ما؛  ب�ضرر  �أ�صيب  �أو  مري�ضاً 
يرف�ضون  ما  غالباً  فالأطفال 
الطعام حينما يكونون مر�ضى، 
من  الطاقة  تحول  �أج�سامهم  لأن 
ن�شاط اله�ضم �إلى ن�شاط مكافحة 
فقد  في  يت�سبب  مما  المر�ض، 

ال�شهية.
�إلى •	 خذيه  الأمر،  لزم  �إذا 

�أي  لت�شخي�ص  �صحي  �أخ�صائي 
نق�ص  �أو  ه�ضمية،  م�شكلات 
غذائي، �أو عدم تحمل الأطعمة، 
�أو الح�سا�سية، �أو حتى �أي عوامل 
نف�سية مثل القلق، �أو الاكتئاب.
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اجعلي الطعام �صديقهم
�أف�ضل طريقة لتجنب المنازعات مع الأطفال ب�سبب الطعام هي �أن تجعلي الطعام �صديقاً لهم. 
�أكثر  الأكل  ووقت  الطعام  تجعلي  �أن  حاولي  وطعامه،  طفلك  بين  �إيجابية  علاقة  تن�شئي  ولكي 

ت�سلية ومرحاً:
ا	�صنعي من الطعام �أ�شكالًا وت�صميمات مرحة و�ضعيها في �صفحة الطعام.

جربي ا�ستحداث �ألعاب خا�صة بالطعام مثل �صنع ح�ساء افترا�ضي من مكونات توجد حول  	
المنزل، �أو م�شاهدة ال�سحب في ال�سماء وتخيل �أنها طعام، �أو �أكل �أكبر عدد ممكن من �أنواع 

الأطعمة ذات الألوان الطبيعية في وجبة واحدة.
ا	�ستخدمي الأطباق والأوعية والأكواب وال�سكاكين التي يف�ضلها �أطفالك، ولا تق�صري الأدوات 
�أو  الأ�سنان،  �أعواد الأكل، وخلال  ال�شوك والملاعق؛ بل دعيهم ي�ستخدموا  الم�ستخدمة على 

�أيديهم. ومن الأمثلة الجيدة ا�ستخدام خلال الأ�سنان في �أكل الزيتون.
خذيهم معك �إلى المزارع والمخابز وغير ذلك من �أماكن �صنع الأطعمة وتحدثي معهم عن  	
تجاربك في تلك الأماكن. هذا يفيد في تو�سيع مداركهم وتعريفهم �أن �سل�سلة الطعام طويلة 

و�أنه لا يخرج من الثلاجة فح�سب.
�أ�شركي �أطفالك في عملية الطهو. رتبي معهم لوجبة تقومون بطهوها �سوياً مرة �أ�سبوعياً؛  	
فمثلًا، دعيهم ي�ساعدوك في �إعداد وجبة �إفطار في نهاية الأ�سبوع تتكون من �سلطة الفاكهة 

المغطاة بالقرفة وع�سل النحل والمك�سرات وما �إلى ذلك.
خذي �أطفالك للت�سوق للطعام ودعيهم يختاروا نوعاً �أو اثنين من الخ�ضراوات ليتم طهوها  	

و�أكلها في البيت.
ثم  بيتك،  حديقة  في  والأع�شاب  الخ�ضراوات  �إنبات  في  ي�ساعدوك  دعيهم  	

اجعليهم يح�صدوها لتدخل �ضمن وجبات عائلتك.
)مع  للأطفال  الطهو  في  دورات  فيها  تعطى  التي  الأماكن  عن  ا	بحثي 

ن�سبياً(.  ال�صحي  الطهو  في  الدرو�س  تلك  تكون  �أن  على  الحر�ص 
مع  بالا�شتراك  للأطفال  للطهو  منزلياً  نادياً  تن�شئي  �أن  ويمكنك 
بين  بالتناوب  الدر�س  موقع  تغيير  يتم  �أن  على  ال�صديقات،  بع�ض 

ال�صديقات، واختاري و�صفات الطعام ال�سريعة المغذية.

هيا 
ن�أكل
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طفلك والمناعة
تن�شيط الدفاع الطبيعي لدى طفلك

الجهاز المناعي القوي هو �أ�سا�س لاا�ستعداد لمكافحة الجراثيم والميكروبات البيئية، لا�سيما �إذا 
لبناء  جيداً  �أمراً  يعد  الفيرو�سات  ببع�ض  الإ�صابة  �أن  من  وبالرغم  المدر�سة.  في  �أطفالك  كان 
جهاز  كان  و�إذا  بالعدوى.  �أ�صيبوا  كلما  �شديد  ل�ضرر  يتعر�ضوا  �أن  يجب  فلا  الأطفال،  مناعة 
المناعة �ضعيفاً، ف�سيكون طفلك �أكثر عر�ضة للإ�صابة بالمر�ض، وال�شعور بال�ضعف، والغياب عن 

المدر�سة، وتعاطي الأدوية بما قد يكون لها من �آثار جانبية.

الدفاعية  الو�سائل  تن�شيط  وكيفية  بالمناعة  المتعلقة  الرئي�سية  العوامل  يلي  فيما  �أوردت  وقد 
الطبيعية لطفلك. وما �أن تقوى مناعته، ف�إن ج�سمه �سيعتمد عليها للوقاية والتعافي من الأمرا�ض 

�إذا �أ�صيب بها.

ما العوامل التي ت�ضعف المناعة؟

ت�ضافر  نتيجة  هذا  يحدث  �أن  والأرجح  المناعة؛  ل�ضعف  فقط  واحد  �سبب  يوجد  �أن  يمكن  لا 
وت�شمل  والمر�ض.  الدفاعية  الو�سائل  �ضعف  �إلى  النهاية  في  ت�ؤدي  التي  العوامل  من  مجموعة 

العوامل المتعلقة بالنظام الغذائي والتي يمكن �أن ت�ضعف المناعة ما يلي:
ا	ل�سكر، والم�شروبات ال�سكرية، ومنتجات الدقيق الأبي�ض المكرر )مثل الخبز الأبي�ض( تقلل 
من قوة خلايا الدم البي�ضاء، وت�ضعف المناعة لفترة من خم�س �إلى خم�سة ع�شر �ساعة بعد 

تناولها وتقلل كمية فيتامين ج المتاحة للج�سم، وهو فيتامين �ضروري للمناعة.
منتجات الألبان )مثل الحليب، والجبن، والق�شدة( تزيد �إنتاج المخاط في الج�سم مما يمكن  	
�أن ي�سد الجيوب الأنفية ويمنع ت�صريف الميكروبات. كما �أنها تحث على �إنتاج مواد م�سببة 

للالتهاب، مما يجعلها ت�سهم في حدوث �أو تفاقم حالات مثل الربو والأكزيما. 
الأ�سا�سية  الدهون  مع  تتناف�س  والرديئة(  المقلية  الأطعمة  )في  والمتحولة  الم�شبعة  ا	لدهون 
المفيدة وال�ضرورية للمناعة، كما �أنها ت�سد الجهاز الليمفاوي الذي يقوم باحتجاز الميكروبات 

وت�صفيتها.
ا	لكافيين )مثل م�شروبات الكولا، وال�شاي، والقهوة( يقلل امت�صا�ص بع�ض المعادن المهمة مثل 

الكال�سيوم، والمغني�سيوم، والزنك، وهي �ضرورية للمناعة.
ومن العوامل الأخرى التي يمكن �أن ت�ضعف مناعة الطفل: تعاطي الأدوية والم�ضادات الحيوية 
الح�شرية(،  والمبيدات  الملوث،  والهواء  الدخان،  )مثل  لل�سموم  والتعر�ض  طويلة،  لفترات 
وال�ضغوط ولاا�ضطرابات النف�سية. وعلاوة على ذلك، ف�إن نق�ص النوم وقلة ممار�سة التمرينات 
الريا�ضية، وزيادة الوزن جميعها عوامل �سلبية يمكن �أن تخل بالمناعة وتجعل طفلك �أكثر عر�ضة 

للمر�ض.

طفلك 
والمناعة
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كيفية تعزيز مناعة طفلك
لقد منحنا الله الكثير من الخيارات الطبيعية التي يمكن �أن ت�ساعد في بناء مناعة الج�سم 
ودعم دفاعاته الطبيعية. وفيما يلي بع�ض العنا�صر التي يمكنك لاا�ستعانة بها لدعم وتقوية 

مناعة طفلك:
من  الج�سم  تحمي  طبيعية  وكيميائيات  ومعادن،  فيتامينات،  وهي  الأك�سدة:  م�ضادات  	
التلف والتدمير بفعل ال�شوارد الحرة. وت�شمل �أ�سا�ساً فيتامينات �أ، ج، هـ، والبيتا كاروتين، 
وتوجد  والمغني�سيوم.  والكال�سيوم،  والزنك،  ال�سيلنيوم،  ومعادن  المركب،  ب  وفيتامينات 
وال�سلطات،  الطازجة،  والخ�ضراوات  الفواكه  في  طبيعية  ب�صورة  الأك�سدة  م�ضادات 
والمك�سرات، والبذور النيئة. وكلما كانت الفواكه والخ�ضراوات �أكثر �ألواناً، كانت م�ضادات 

الأك�سدة بها �أكثر تنوعاً!
م�ضادة  ت�أثيرات  ولها  المر�ض،  من  تقي الج�سم  نباتية،  مركبات  وهي  الفلافونويدات:  	
وم�ضادة  والفطريات،  والبكتيريا،  للفيرو�سات،  م�ضادة  كونها  عن  ف�لًاض  للأك�سدة، 
والبرقوق،  التفاح،  مثل  والخ�ضراوات  الفواكه  في  الفلافونويدات  وتوجد  للالتهاب. 
الأ�سود،  والتوت  والجوز،  العنب،  وبذور  والب�صل،  والخ�س،  والكرنب،  والحم�ضيات، 

والطماطم.
النافعة  للبكتيريا  كت�سمية  الم�صطلح  هذا  ي�ستخدم  النافعة:  البكتيريا  �أو  البروبايوتك�س  	
التي توجد في �أمعائنا وت�ساعد في مكافحة حالات العدوى والأمرا�ض، وهي ت�شكل خط 
لطفلك  المناعي  الجهاز  يتعر�ض  وبدونها  الدخلاء.  الغزاة  �ضد  للج�سم  الأول  الدفاع 
لل�ضرر. لذا، احر�صي على زيادة م�ستويات المعززات الحيوية لديه، ب�إعطائه مكملات 

المعززات الحيوية �أوقات المر�ض.
الألياف:  وهي �ضرورية ل�صحة الجهاز اله�ضمي ولمقاومة العدوى. وت�ساعد على التخل�ص  	
من �أي ميكروبات �أو �سموم �ضارة. وتوجد الألياف القابلة للذوبان وغير القابلة للذوبان 

في الماء في الحبوب الكاملة، والنخالة، والبقول، والفواكه، والخ�ضراوات.
يحتاجه الج�سم لتكوين الخلايا المناعية والأج�سام الم�ضادة. ونح�صل على  البروتين:  	
البروتينات عالية الجودة من والبقول، والمك�سرات، والبذور، وبع�ض اللحوم والبي�ض 

الع�ضوي )تنويه: من الأف�ضل تفادي الأكلات الحيوانية �أثناء المر�ض(.
�ضارة  مواد  �أي  من  الج�سم  يخل�ص  لأنه  للمناعة  مهم  ال�ضروري  ال�شراب  هذا  الماء:  	
مما  بكثير  �أقل  الماء  من  كميات  ي�شربون  الأطفال  من  وكثير  فيها.  مرغوب  غير  �أو 

يحتاجونه مما ي�ؤدي �إلى �إ�ضعاف مناعتهم.
الريا�ضة والتدليك: عاملان مهمان لتن�شيط المناعة لأنهما ينبهان الجهاز الليمفاوي.  	
وهذا الأخير هو جهاز الت�صريف الطبيعي في ج�سم الإن�سان، �إذ يحتجز الجزيئات غير 
المرغوبة ويهاجم الميكروبات. وهذا الجهاز لا ي�ؤدي عمله �إلا �إذا ن�شطت الع�لاضت، من 

خلال الحركة والتدليك مثلًا.

التدليك الليمفاوي لل�صغار
يلعب الجهاز الليمفاوي دوراً مهماً جداً 
ب�أكمله  الج�سم  يتخلل  �إنه  المناعة.  في 
في �شكل عقد ليمفاوية و�أوعية مو�صلة. 
�أنحاء  جميع  في  ليمفاوية  عقد  ولدينا 
العنق،  مناطق  في  و�أغلبها  الج�سم، 
وهي  والأربيتين  والبطن،  والإبطين، 
وتبطل  �ضارة  كائنات  �أي  تحتجز 

مفعولها.
يعمل  الليمفاوي  الجهاز  لأن  ونظراً 
ممار�سة  ف�إن  الع�ضلي،  الن�شاط  بفعل 
الريا�ضة والتدليك ت�ساعد على تح�سين 
لا�سيما  الليمفاوي،  والتدليك  كفاءته. 
�أثناء المر�ض، يمكن �أن يفيد في تن�شيط 

مناعة الطفل والتعجيل ب�شفائه.
وبالن�سبة للأطفال الأ�صغر �سناً، قومي 
بتدليك الج�سم ب�أكمله، بدءاً من القدمين 
ومتجهاً لأعلى، وذلك في �شكل م�سحات 
ا�ستخدام  معه  )ويف�ضل  م�ؤثرة  �سريعة 
�أو  الهند  جوز  زيت  مثل  طبيعية  زيوت 
الطريقة  نف�س  مار�سي  ال�سم�سم(.  زيت 
دائماً  التحرك  مع  الج�سم،  لباقي 
باتجاه القلب. هذا ي�ساعد في ت�صريف 
�إ�صابة الجهاز  العقد الليمفاوية ويمنع 
الن�شاط.  وقلة  بال�ضعف  المناعي 
ويمكن فعل نف�س ال�شيء للأطفال الأكبر 
التدليك  على  تدريبهم  يمكنك  �أو  �سناً، 

الليمفاوي ليمار�سوه ب�أنف�سهم.
قومي  الحلق،  التهاب  حالات  ولعلاج 
نف�سه  الوقت  في  وم�ؤثر  خفيف  بتدليك 
من  بدءاً  العنق،  في  الليمفاوية  للعقد 
خط الفك ومتجهاً ببطء لأ�سفل حتى عظم 
الترقوة.  يجب �أن ي�سبب �ضغط التدليك 
�شيئاً من ال�ضيق ولكن لي�س الألم. افعلي 
مع  يكون  �أن  )ويف�ضل  متكرر  ب�شكل  هذا 
جوز  زيت  مثل  طبيعي  زيت  ا�ستخدام 
الهند المخلوط بنقط من زيت الكافور( 
لمدة 15-20 دقيقة لإزالة احتقان العقد 

الليمفاوية و�إتاحة فر�صة ال�شفاء لها.
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ا�ستخدام الم�ضادات الحيوية مقارنة بالبكتيريا النافعة
�أنها تقتل البكتيريا وتنجز المهمة، مما يجعلها �ضرورية �أحياناً  الرائع في الم�ضادات الحيوية هو 
التفرقة بين  الم�ضادات الحيوية لا يمكنها  �أن  الم�شكلة في  تكمن  ولكن  المتع�سرة.  الأمرا�ض  لعلاج 
ف�إن  ثم،  ومن  لل�صحة.  المفيدة  ال�صديقة  البكتيريا  وبين  للمر�ض  الم�سببة  الخطرة  البكتيريا 
البكتيريا  �أي�ضاً  تقتل  ال�ضارة  البكتيريا  من  الج�سم  تخلي�ص  محاولتها  �أثناء  الحيوية  الم�ضادات 
والفيرو�سات  والفطريات  الميكروبات  �ضد  للج�سم  الأول  الدفاعي  الخط  تعتبر  التي  النافعة، 

الخطيرة.
زادت  وكلما  الج�سم.  عن  يدافع  �صغير  جي�ش  بمثابة  تعتبر  الأمعاء  داخل  النافعة  البكتيريا  �إن 
"الجي�ش"  ذلك  ي�صيب  الذي  ال�ضعف  زاد  الأطفال،  ي�أخذها  التي  الحيوية  الم�ضادات  علاجات 
بالم�ضادات  علاجية  فترة  كل  ومع  مجدداً.  بالمر�ض  الأطفال  �إ�صابة  قابلية  وزادت  الدفاعي، 
الحيوية، تزداد �أجهزة المناعة �ضعفاً �أكثر ف�أكثر، وهو ما يعر�ض الأطفال ل�ضرر �أ�شد عند الإ�صابة 

بالمر�ض في المرة التالية.
والتوتر،  الأطعمة،  و�إ�ضافات  للتلوث،  والتعر�ض  والملينات،  الأدوية،  ا�ستخدام  ف�إن كثرة  وكذلك، 
�أي�ضاً على  بال�سلب  ت�ؤثر  المتبلة الحارة كلها عوامل  المبا�شر، والأطعمة  �أو غير  المبا�شر  والتدخين 
البكتيريا النافعة. ويمكن �أن ي�ؤدي اختلال التوازن بين البكتيريا النافعة وال�ضارة �إلى حدوث كثير 

من الأعرا�ض بدءاً من الإم�ساك، ولاانتفاخ وحتى حالات الح�سا�سية، والم�شكلات الجلدية.
تقوم  ف�إنها  للتجدد،  الفر�صة  �أعطيت  ما  �إذا  النافعة،  البكتيريا  تلك  �أن  هو  ال�سار  الخبر  ولكن 

بدورها بكل قوة، وتعمل جاهدة على �صنع بيئة داخلية مقاومة للغزاة الدخلاء.
النافعة  البكتيريا  يطلق على  الذي  لاا�سم  Probiotics هو  البروبايوتك�س  �أو  والمعززات الحيوية 
التي يحتاجها ال�صغار للم�ساعدة في مكافحة حالات العدوى والمر�ض. وكلمة Probiotics تعني 

حرفياً "من �أجل الحياة".
وتلك البكتيريا النافعة زيادتها جيدة �إذ �إنها لا ت�سبب �آثاراً جانبية علاوة على تميزها بالكثير من 
الفوائد. فهي تنتج العديد من الفيتامينات والمواد الم�ضادة للميكروبات، وتزيد قدرة الج�سم على 
امت�صا�ص العنا�صر الغذائية، ولاا�ستفادة منها، وتن�شط جهاز المناعة، وتمنع حدوث الكثير من 

الم�شكلات اله�ضمية وتعمل على علاجها �إذا حدثت.
الأطعمة  لا�سيما  المعروفة  الم�صادر  بع�ض  هناك  النافعة؟  البكتيريا  فيها هذه  توجد  الأطعمة  �أي 
يمكن  النافعة  البكتيريا  من  مكملات  �أي�ضاً  توجد  ولكن  والمي�سو.  الحيوي  الزبادي  مثل  الرائبة 
�شر�اؤها من محال الأطعمة ال�صحية. ويمكن تناولها عند الإ�صابة بالأمرا�ض �أو ب�صفة منتظمة 
مقرراً  �أعطيت  كلما  النافعة  البكتيريا  مكملات  �إعطاء  جداً  المهم  ومن  ال�صحة.  على  للحفاظ 
ولمدة  ب�ساعتين(  الحيوية  الم�ضادات  من  جرعة  كل  بعد  )تعطى  الحيوية  الم�ضادات  من  علاجياً 

�أ�سبوعين بعد انتهاء المقرر العلاجي.
وعند �شراء البكتيريا النافعة عليك �أن تختاري المنتجات عالية الجودة. و�أف�ضلها الذي يوجد في 

�شكل م�سحوق مجفف مجمد �أو في �شكل كب�سولات. ويجب حفظها بالثلاجة في جميع الأحوال.

من�شطات طبيعية للمناعة
زيت  �أو  الإيكينا�سيا  زهرة  م�ستخل�ص 

اللبان
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الثوم
الب�صل
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عكبر النحل )البروبولي�س(

فيتامين ج
الزنك

طفلك 
والمناعة
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في هذا الع�صر الذي يتزايد فيه اعتماد المجتمعات 
�أ�صبحنا كثيراً  الحديثة على الأدوية الا�صطناعية، 
داخلية  ب�آليات  تتمتع  الب�شر  �أج�سام  �أن  نن�سى  ما 
الآليات  وهذه  منها،  وال�شفاء  الأمرا�ض  لمكافحة 
�صحة  على  للحفاظ  وتعزيز  لدعم  �أحياناً  تحتاج 

مثالية.
عديدة،  لقرون  كدواء  الطعام  ا�ستُخدم  ولطالما 
كفاءة  بنف�س  تعمل  �أن  الطبيعية  للعلاجات  ويمكن 
من  الكثير  معالجة  على  الدوائية  الم�ستح�ضرات 
قائمتان  يلي  وفيما  الخفيفة.  والأمرا�ض  العلل 
منزلية  خزانة  تجهيز  في  لم�ساعدتك  �أ�سا�سيتان 

للعلاجات الطبيعية.

خزانة العلاجات الطبيعية
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العلاج 
ال�سريع

للا�ستعمال الداخلي
يتم  للأطفال:  المتعددة  والمعادن  الفيتامينات  مكملات  	

تناولها يومياً للمحافظة على ال�صحة العامة

مكملات فيتامين ج: لتن�شيط المناعة )ويف�ضل �أن تكون في �شكل  	
�أ�سكوربات المغني�سيوم لمعادلة حمو�ضتها(

�شراب �أو قطرات الإيكينا�سيا: مكمل ع�شبي لتن�شيط المناعة  	
)ولا يجب تناوله لأكثر من 10 �أيام في كل مرة(. يحفظ بالثلاجة

�أو زيت الكافور  مثل زيت اللبان  الزيوت العطرية المركزة:  	
للتخل�ص من الالتهابات 

      مكملات البكتيريا النافعة: للح�صول على مناعة �أقوى وه�ضم 
�أف�ضل )تحفظ بالثلاجة(

والب�صر  الذهن  لتقوية  الأ�سا�سية:  الأوميجا  زيوت  مزيج  	
والب�شرة )يحفظ بالثلاجة(

�أن�شط  مناعة  على  للح�صول  النحل الخام:  �أو ع�سل  المانوكا  	
وللتعافي من الأمرا�ض

كمن�شط  الطعام  في  ي�ستخدم  �أو  الع�سل  مع  نيئاً  يفتت  الثوم:  	
للمناعة وم�ضاد للميكروبات )لا ت�سرفي في طهوه(

المناعة  وتن�شيط  الأنفية  الجيوب  احتقان  لعلاج  الزنجبيل:  	
)ي�ؤخذ في �شكل �شاي، �أو ع�صير، �أو ممزوجاً بالع�سل(

المخاط  من  للتخل�ص  والثوم  بالع�سل  ممزوجاً  التفاح:  خل  	
الزائد

�أو  ا�ستحلاب  �أقرا�ص  �شكل  �أو البروبولي�س:)في  عكبر النحل  	
�شراب( لتخفيف التهاب الحلق وتن�شيط المناعة

ال�سموم،  لإزالة  كب�سولات(  �أو  �شكل م�سحوق  الا�سبيرولينا:)في  	
وزيادة الطاقة، ورفع م�ستويات الحديد في الج�سم

ع�صير ال�صبار: ل�صحة الجهاز اله�ضمي )يحفظ بالثلاجة( 	

للا�ستعمال الخارجي
زيت �شجرة ال�شاي: كعامل مطهر م�ضاد للعفونة؛خففي ب�ضع  	

قطرات منه بالماء و�ضعيه على الجلد بقطعة قطن ح�سب الحاجة

زيت الكافور: لتخفيف احتقان الجيوب الأنفية وتلطيف ال�سعال؛  	
�أو على  النوم،  �ضعي ب�ضع قطرات منه على و�سادة طفلك في وقت 
القمي�ص الذي يرتديه �أثناء النهار، �أو في بخاخة ترطيب الهواء في 

�أي وقت

زيت اللافندر )الخزامى(: لتعزيز الا�سترخاء والنوم؛ �ضعي  	
ب�ضع قطرات منه على و�سادة طفلك في وقت النوم

جل ال�صبار: لتقليل الألم �أو ال�شعور بال�ضيق، وتعزيز التئام  	
الجروح، والحروق، والندوب، والحكة؛ ي�ستخدم ح�سب الحاجة

الندبات؛  وعلاج  الجلد  التئام  لتح�سين  هـ:  فيتامين  كريم  	
ي�ستخدم ح�سب الحاجة

ي�ستخدم  الح�شرات؛  لدغات  من  ال�شفاء  لت�سريع  التفاح:  خل    
ح�سب الحاجة
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المكملات
يظن كثير من الآباء �أنه �إذا كان الطفل ي�أكل جيداً فلا حاجة 
هذا  مع  �أختلف  ولكنني  الغذائية؛  المكملات  له  يقدموا  لأن 

الر�أي لأ�سباب عديدة:
الما�ضي.  في  كانت  كما  تعد  لم  اليوم  الطعام  نوعية  لأن  �أولًا: 
فكثير من الطعام الذي ن�أكله تم تعديله جينياً، �أو ر�شه بكثافة 
بالمبيدات، �أو �إغراقه بالم�ضادات الحيوية والهرمونات؛ وهناك 
الآن لم  الع�ضوية حتى  الزراعة  �أن  �إلا  المتاحة؛  البدائل  بع�ض 

تنت�شر على نطاق وا�سع ولم يتم تنظيمها ب�شكل جيد.
التي  الطهو  طرق  ي�ستخدمون  لا  النا�س  من  كثير  لأن  ثانياً: 
�سلقه، على  �أو  الطعام  الغذائية؛ فقلي  العنا�صر  تحافظ على 
�سبيل المثال، يغير التركيب الكيميائي للطعام، �أو يجعله �شبه 

خالٍ من �أي عنا�صر غذائية ت�ستحق الذكر.
مكان،  كل  في  اليوم  انت�شرت  قد  البيئية  الملوثات  لأن  ثالثاً: 
العنا�صر  �أ�سا�سية على  الاعتماد ب�صفة  يقلل من جدوى  مما 

الغذائية التي يحتويها طعامنا لمقاومة ت�أثيرات هذه ال�سموم.
رابعاً: لأن كل طفل لديه احتياجات �شخ�صية؛ كما �أن الأطفال 
قد يحتاجون لمقادير �أكبر من المعتاد من العنا�صر الغذائية في 
فترات معينة، مثل طفرات النمو، و�أوقات المر�ض، والتعافي من 

الإ�صابات، وفي بداية �سن البلوغ.
�أبعد  اليوم  �أ�صبحت  الغذائية للأطفال  الأنظمة  ف�إن  و�أخيراً، 
المثالية. فالأطفال لا يواظبون على الأكل ب�شكل  ما تكون عن 
جيد، وبالنظر �إلى النوعيات الرديئة للأطعمة التي تقدم في 
المدار�س، وحفلات الميلاد، ومنافذ بيع الأطعمة ال�سريعة نجد 
�أنهم لا يح�صلون على القدر ال�صحيح من العنا�صر الغذائية 

التي يحتاجونها لنموهم.
�أن  حقاً  يمكنك  فهل  اعتبارك،  في  �سبق  ما  كل  و�ضعت  و�إذا 
العنا�صر  اليومي لطفلك يحتوي على جميع  الغذاء  ب�أن  تثقي 

الغذائية التي يحتاجها للو�صول �إلى ال�صحة المثلى؟
�إذا قررت �أن تعطي المكملات، ف�إن تقديم منتج عالي الجودة 
مع  للأطفال  المخ�ص�صة  المتعددة  والمعادن  الفيتامينات  من 
بداية  يعتبر  الأوميجا  زيوت  من  يومياً  �صغيرة  ملعقة  ملء 
تحت  تناولها  يكون  �أن  فيجب  الأخرى  المكملات  �أما  جيدة. 

�إ�شراف خبير �صحي. اطلبي ن�صيحة �أخ�صائي التغذية.
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العلاج 
ال�سريع

المكملات

 عند اختيار مكمل منا�سب لطفلك،
�ضعي في اعتبارك الإر�شادات الآتية:

�أو  الأ�شربة،  مثل  المكملات  �أ�شكال  من  معيناً  �شكلًا  طفلك  يف�ضل  قد  	
الكب�سولات، �أو الأقرا�ص العادية، �أو الأقرا�ص القابلة للم�ضغ، �إلا 
اختيارك.  في  الوحيد  العامل  يكون  �أن  ينبغي  لا  طفلك  تف�ضيل  �أن 
التزام  مع  فقط،  �سناً  الأكبر  للأطفال  تعطى  �أن  يجب  فالأقرا�ص 
الحذر، والت�أكد من �أن طفلك ي�ستطيع �أن يبتلع القر�ص. وغالباً ما 
�أن تفتح  �أن تبتلع و�إما  �إما  �إذ يمكن  �أ�سهل تناولًا؛  تكون الكب�سولات 
وت�ضاف محتوياتها �إلى الع�صير �أو الماء. وتعد الأ�شربة والأقرا�ص 
القابلة للم�ضغ ال�شكلين الأ�سهل في التناول واله�ضم، ولكنها غالباً 
�أن  يجب  ثم  ومن  للنكهة،  ومك�سبة  محلية  مواد  على  تحتوي  ما 

تراجعي قائمة محتوياتها.

افح�صي بطاقات المكونات على �أي منتج ت�شترينه لتت�أكدي من �أنه  	
لا يحتوي على �سكر، �أو مواد ملونة، �أو دهون مهدرجة، �أو مكونات 
�صناعية، �أو مواد حافظة، �أو م�ضافات �أخرى. ويمكن ال�سماح بقدر 
�ضئيل من الفركتوز )�سكر الفاكهة( في الأقرا�ص القابلة للم�ضغ طالما 

�أنه لي�س المكون الأول في القائمة.

�أن  �إذا كان طفلك معر�ضاً للإ�صابة بحالات الح�سا�سية، فت�أكدي من  	
المنتج لا يحتوي على القمح، �أو منتجات الألبان، �أو الخميرة، �أو 

الذرة، �أو ال�صويا، �أو المك�سرات.

ابحثي عن منتج عالي الجودة )ماركة ح�سنة ال�سمعة( يحتوي على  	
�أو  كاروتين،  والبيتا  وفيتامينات ب،  ج،  فيتامين  من  عالية  قيم 
فيتامين �أ. ويجب �أن تراجعي البيانات الم�صاحبة للمنتج لتعرفي 
الكميات المرغوبة  التي يجب تناولها للح�صول على  عدد الحبوب 

من العنا�صر الغذائية كل يوم.

وانتهاء  الإنتاج  تاريخي  بمراجعة  طازج  المنتج  �أن  ت�أكدي  	
ال�صلاحية. ف�إذا لم تجدي تاريخ ال�صلاحية مدوناً على المنتج، فلا 

ت�شتريه.
�أن تجعلي المكملات جزءاً من الروتين اليومي  �أنه من ال�سهل  �ستجدين 
لطفلك، لا�سيما �إذا و�ضعتها في مكان ت�ستطيعين �أن تريه ب�سهولة )على 
مائدة الإفطار مثلًا(، ولكن احر�صي على �أن تبقى بعيدة عن متناول �أيدي 

الأطفال ال�صغار.
بين  بالتناوب  با�ستخدامها  فعالية  �أكثر  المكملات  تجعلي  �أن  ويمكنك 
ماركتين �أو ثلاث منها )هذا الأ�سلوب يتيح لك �أن تمنحي �أطفالك ت�شكيلة 
�أكثر تنوعاً من العنا�صر الغذائية والفوائد والميزات التي توفرها كل 

ماركة(.
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اعتبارك  في  ف�ضعي  للمر�ض،  فري�سة  طفلك  وقع  �إذا 
الإر�شادات الأ�سا�سية التالية:

لا تفزعي
برد،  نزلة  مثل  كان طفلك م�صاباً بمر�ض خفيف،  �إذا 
بع�ض  فا�صبري.  �أخرى،  عدوى  حالة  �أو  احتقان،  �أو 
الأمرا�ض تحتاج لوقت حتى تتم دورتها، وعليك الانتظار 
النمطي  الفيرو�سي  الالتهاب  �إذ تمر حالة  تنتهي.  حتى 
ارتفاع  �أو  الحمى  حالة  وتظهر  �أيام.   3-10 من  بدورة 
درجة حرارة الج�سم �أن الج�سم يكافح العدوى بفعالية. 
�أي  �سلك  �إذا  المخت�ص  ت�ست�شيري  �أن  دائماً  ولكن عليك 
ا�ستمرت  �إذا  �أو  القلق  يثير  م�ساراً  طفلك  �أعرا�ض  من 

الحمى �أو فترة الإ�سهال لأكثر من �أربعة �أيام.
احر�صي على �أن يح�صل طفلك على كثير من الراحة وال�سوائل

لي�ستعيد  الراحة  من  مزيد  �إلى  المري�ض  الطفل  يحتاج 
الجفاف.  عن  بعيداً  ليظل  ال�سوائل  من  وكثير  قوته 
ومن الأف�ضل �أن ي�شرب بانتظام من ماء مماثل لدرجة 
حرارة الغرفة، �أما الع�صير �أو الحليب �أو غير ذلك من 
م�شروبات فيمكن �أن تربك الجهاز اله�ضمي. كما تعتبر 
�أنواع الح�ساء والمرق رائعة في حالة المر�ض، فهي تعطي 

كلًا من العنا�صر الغذائية وال�سوائل.
لا ب�أ�س �إذا كان طفلك فاقداً ال�شهية

طاقة  من  كبيراً  قدراً  ف�إن  بالمر�ض،  الطفل  �أ�صيب  �إذا 
ج�سمه يوجه نحو عملية الا�ست�شفاء ولا يبقى �سوى القليل 
الطبيعي  ف�إنه من  لذا  لله�ضم؛  ليوجه  الطاقة  جداً من 
جداً �أن يعزف الطفل عن الطعام لب�ضعة �أيام. وكذلك، 
فقد  بالحلق،  التهاباً  �أو  احتقاناً  يعاني  طفلك  كان  �إذا 
�أقل  يجعله  الطعام، مما  تذوق  حا�سة  من  الكثير  يفقد 
الطفل  تناوله. فلا تجبري  رغبة في  و�أقل  به  ا�ستمتاعاً 
على الأكل ولا تخ�شي �أن ي�صاب ب�سوء التغذية؛ ف�سوف 

ي�أكل مجدداً حين يكون م�ستعداً.
كوني م�ستعدة

من المهم جداً �أن تن�شطي مناعة طفلك قبل �أن ي�صاب 
ج�سم  لم�ساعدة  به  �أ�صيب  �إذا  تن�شطيها  و�أن  بالمر�ض، 
الطفل على مكافحة ذلك المر�ض ب�شكل طبيعي )انظري 

ف�صل "الأطفال والمناعة"(.

معالجة الأمرا�ض ال�شائعة
العلاجات الطبيعية للم�شكلات ال�صحية ال�شائعة
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العلاج 
ال�سريع

ال�سعالنزلة البرد والاحتقان
تجنبي الأطعمة الم�سببة لإفراز المخاط )انظري الإطار �أ�سفل ال�صفحة( تجنبي الأطعمة الم�سببة لإفراز المخاط )انظري الإطار �أ�سفل ال�صفحة(	 	

2 ملعقة  الأغ�شية المخاطية؛  �شاي الزنجبيل بالليمون: لتلطيف  	
كبيرة من ع�صير الليمون الطازج في 1 كوب ماء مغلي، مع 1 ملعقة 

�صغيرة زنجبيل �أو قطعة زنجبيل طازجة؛ ي�ؤخذ ح�سب الحاجة

مزيج الع�سل والثوم والخل: م�ضاد للفيرو�سات، وم�ضاد للبكتيريا؛  	
1 ملعقة �صغيرة من المانوكا �أو الع�سل الخام مع الثوم المطحون وخل 

التفاح، مرتين يومياً لمدة ثلاثة �أيام

الأنفية؛  الجيوب  احتقان  �إزالة  في  للم�ساعدة  الطازج:  الزنجبيل  	
مخلوطاً  حجماً  �أكبر  ملعقة  في  يعطى  زنجبيل،  �صغيرة  ملعقة    1/2

بالمانوكا �أو ع�سل النحل الخام مرتين يومياً

زيت الكافور: : لتلطيف الأغ�شية المخاطية؛ يو�ضع 3 �أو 4 قطرات منه  	
على و�سادة طفلك في موعد نومه، �أو على قمي�صه، �أو في بخاخة ترطيب 

الهواء في �أي وقت

�شراب �أو �أقرا�ص ا�ستحلاب عكبر النحل: م�ضاد للفيرو�سات؛  	
اتبعي التعليمات المكتوبة على العلبة

منقوع  �شرب  �أو  ال�صدر.  علي  ودهنه  بالزيت  تخفيفه  اللبان:  زيت  	
اللبان في ماء دافيء

لتن�شيط  اللبان:  �شاي  �أو  الإيكينا�سيا  م�ستخل�ص  �أو  �شراب  	
المناعة وتطهير الج�سم.

�أقرا�ص الزنك:  لتن�شيط المناعة؛ اتبعي التعليمات المكتوبة على  	
العلبة

مزيج الع�سل والثوم والخل: م�ضاد للفيرو�سات، م�ضاد للبكتيريا؛  	
الثوم  من  قليل  مع  الخام  الع�سل  �أو  المانوكا  من  �صغيرة  ملعقة   1

المطحون وخل التفاح، ويتم �إعطا�ؤه مرتين يومياً لمدة ثلاثة �أيام

زيت الكافور: لتلطيف الأغ�شية المخاطية؛ يو�ضع 3 �أو 4 قطرات منه 
على و�سادة طفلك في موعد نومه؛ �أو على القمي�ص الذي يرتديه الخا�ص 

به �أثناء النهار �أو في بخاخة ترطيب الهواء في �أي وقت

الأنفية؛   الممرات  لتنظيف  للأنف:  بخاخ  �صورة  في  ملحي  ماء  	
ي�ستخدم ح�سب الحاجة

فيتامين ج: لتن�شيط المناعة؛  ابدئي بـ 500  ملجم مرتين يومياً  	
)قللي الجرعة �إذا �أ�صيب الطفل ب�إ�سهال( 

      المغني�سيوم: لتخفيف �ضيق ال�صدر؛ عن طريق �أكل المزيد من الأطعمة 
�إ�شراف  تحت  المكملات  بتناول  �أو  اللوز  مثل  بالمغني�سيوم  الغنية 

متخ�ص�ص �إذا لزم الأمر )ا�ست�شيري �أخ�صائي التغذية(  

الأطعمة التي تزيد �إفراز المخاط والاحتقان
رغم �أن بع�ض هذه الأطعمة مغذٍ، �إلا �أنه من الأف�ضل تجنبها قدر الا�ستطاعة في 
حالة الاحتقان �أو ال�سعال لإتاحة الفر�صة للج�سم لكي ي�صرف المواد ال�ضارة 

دون زيادة �إفراز المخاط.
منتجات الألبان الحيوانية )الحليب، والجبن، والق�شدة، 

والزبادي، وما �شابه ذلك؛ انظري "ماذا عن الألبان؟"(
اللحوم الحمراء

ال�شوفان وغيره من الحبوب المحتوية على الجلوتين �أو ما 
ي�شابه الجلوتين )انظري "تقديم الأطعمة المفيدة"(

الموز
منتجات ال�صويا )حليب ال�صويا، زبادي ال�صويا، التوفو، فول 

ال�صويا، �أو �أي منتجات تحتوي على ال�صويا �ضمن مكوناتها(.
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يوميات

المدر�سة  من  البيت  �إلى  �أعوام  الخم�سة  ذات  �سارة  الطفلة  عادت 
النوم  ت�ستطع  ولم  الحمى  �أ�صابتها  �أذنيها.  في  �ألماً  ت�شكو  وهي 
في ليلتها تلك ب�سبب هذا الألم. وفي �صباح اليوم التالي، و�صف 
�أيام من الم�ضادات  لها طبيب الأطفال مقرراً علاجياً لمدة �سبعة 
الحيوية، �إلا �أن �أم �سارة لم ت��شأ �أن تعطي الم�ضادات الحيوية �إلا 
في الحالات الق�صوى، وتذكرت �أنها �سمعت من �إحدى �صديقاتها 
�إذا مزج بالع�سل الخام وخل التفاح ف�إنه ي�صلح ب�شكل  �أن الثوم 
�سارة هذا  �أعطت  ثم  الأذن. ومن  التهاب  جيد حقاً لعلاج حالات 
الأيام  مدار  على  العلاج  وكررت  يومياً  مرات  ثلاث  المزيج، 
ب�شكل ملحوظ. وفي  ابنتها  �آلام  قلت  �أن  التالية. وحدث  الثلاثة 
اليوم الرابع، �أخذت الأم �سارة �إلى طبيب الأطفال، الذي لاحظ �أن 
الحالة تح�سنت كثيراً. وبعد ذلك ب�أقل من �أ�سبوع، كانت �سارة قد 
�أذنيها، واليوم، �صار من المعتاد في بيتها علاج  �ألم  �شفيت من 

الأمرا�ض ال�شائعة بالعلاجات الطبيعية.

الحمىحالات التهاب الأذن والعين

نوبات ال�صداع المتكررة

قللي الاحتقان 	
م�ضاد  للفيرو�سات،  م�ضاد  والخل:  والثوم  الع�سل  مزيج  	
مع  الخام  الع�سل  �أو  المانوكا  من  �صغيرة  ملعقة   1 للبكتيريا؛ 
قليل من الثوم المطحون وخل التفاح، يعطى مرتين يومياً لمدة 

ثلاثة �أيام

�شراب �أو م�ستخل�ص الإيكينا�سيا: 0.5 مل 3 مرات يومياً  	
�إلى �أن تتح�سن الأعرا�ض، لمدة لا تزيد عن 10 �أيام

�أيونات الف�ضة: نقط في العين �أو الأذن في �أول فترات الالتهاب 	
 4 �أو   3 �ضعي  المخاطية؛  الأغ�شية  لتلطيف  الكافور:  زيت  	
القمي�ص  �أو على  النوم،  قطرات منه على و�سادة طفلك في وقت 

الذي يرتديه �أثناء النهار �أو في بخاخة ترطيب الهواء

بـ  ابدئي  المناعة؛  لتن�شيط  عالية:  بجرعات  ج  فيتامين  	
500 ملجم مرتين يومياً )قللي الجرعة �إذا �أ�صيب الطفل ب�إ�سهال

بين الأنف والعينين وبين  دلكي مناطق الجيوب الأنفية       
الأنف والأذنين )على طول عظمتي الخدين( 

الج�سم  نداوة  على  للمحافظة  ال�سوائل:  من  الكثير  �أعطي  	
الفواكه  وع�صائر  الماء  ب�إعطاء  وذلك  الحرارة،  ولتخفي�ض 

والخ�ضراوات المخففة

لا تجبري الطفل على الأكل: كما ذكرنا �سابقاً، ف�إن �شهية  	
الطفل غالباً ما ت�ضعف حينما يكون مري�ضاً؛ �إذ �إن اله�ضم يتطلب 
العدوى والتعافي  �أن ي�ستخدمها الج�سم في مكافحة  طاقة يف�ضل 

منها

تدلك  �أو  الماء  من  قليل  مع  النقط  بع�ض  ت�شرب  اللبان:  زيت  	
بع�ض النقط على الج�سم مع زيت جوز الهند

فيتامين ج بجرعات عالية: لتن�شيط المناعة؛ ابدئي بـ 500  	
ملجم مرتين يومياً )قللي الجرعة �إذا �أ�صيب الطفل ب�إ�سهال(

ال�شفاء  وتعجيل  المناعة  لتح�سين  الليمفاوي:  التدليك  	
)انظري "طفلك والمناعة"(

فح�ص العيون 	
فح�ص م�ستوى الحديد 	
زيادة ا�ستهلاك الماء 	

زيادة ا�ستهلاك الدهون الأ�سا�سية 	
تجنب ال�سكر والكافيين والمواد المعززة للنكهة )مثل الجلوتامات  	

�أحادي ال�صوديوم(

ا�ستك�شاف حالات الح�سا�سية للطعام �أو اختلال توازن �سكر الدم 	
     تغيير و�سادة النوم

معالجة الأمرا�ض ال�شائعة
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العلاج 
ال�سريع

الم�شكلات الجلدية

القيء

التهاب الحلق
حالات التهيج، الجروح القطعية، الجروح العادية، الحروق 

ال�سطحية، الكدمات، لدغات الح�شرات
لعلاج �أي من الم�شكلات الجلدية المذكورة، �ضعي جل ال�صبار، �أو  	
كريم الزنك، �أو الع�سل الخام، �أو زيت �شجرة ال�شاي المخفف على 

مو�ضع الإ�صابة فوراً

لدغات الح�شرات: �ضعي خل التفاح، �أو زيت النيم، �أو عجينة  	
بيكربونات ال�صودا على مو�ضع اللدغة

ثم  دقيقتين،  لمدة  الكدمة  مو�ضع  على  الثلج  �ضعي  الكدمات:  	
�ضعي طبقة �سميكة من جل ال�صبار )ا�ستخدميه ح�سب الحاجة(

الإكزيما: �ضعي زيت النيم، �أو زيت زهرة الربيع الم�سائية على  	
ج  فيتامين  من  عالية  و�أعطي جرعة  اللزوم،  عند  الأكزيما  مو�ضع 
)ابدئي بـ 500  ملجم مرتين يومياً ثم قللي الجرعة �إذا حدث �إ�سهال( 

وتجنبي منتجات الألبان

الكثير من ال�سوائل: ا�ستخدمي ما�صة �إذا كان هناك �ألم في البلع 	

الكثير من ال�سوائل:لمنع الجفاف ومعالجته وتعوي�ض الأملاح  	
 1/4 امزجي  والبوتا�سيوم(؛  ال�صوديوم  من  )و�أكثرها  المفقودة 
ملعقة �صغيرة ملح بحري مع 3 ملاعق �صغيرة من المانوكا/الع�سل 
الخام في زجاجة �سعة 1.5 لتر من الماء لكي يرت�شفها طفلك خلال 
�أثناء  غازية  م�شروبات  �أطفالهم  يعطون  النا�س  من  )كثير  اليوم 
نوبات القيء، ولكن مزيج الماء والملح والع�سل يعو�ض ال�سوائل 
والمعادن المفقودة دون ا�ستخدام مكونات �صناعية �أو كيميائيات 

�ضارة �أو م�شروبات مكربنة(

�إذا لم ي�أكل في هذه الحالة، فمن  لا تقلقي على طفلك  	
من  المزيد  �إثارة  وتجنب  ي�ستريح  اله�ضمي  الجهاز  ترك  المفيد 

القيء

�إذا وجدت �أن طفلك يحب �أن ي�أكل، ف�أعطيه �أطعمة �سهلة اله�ضم  	
فقط، مثل الموز، والبطاط�س المهرو�سة، والأرز الأ�سمر، وتجنبي 
و�سائر  واللبن،  القمح،  نخالة  مثل  للمعدة  المهيجة  الأطعمة 

منتجات الألبان والع�صائر الحم�ضية

�أو  النعناع  زيت  ا�ستن�شاق  يمكنهم  �سناً  الأكبر  الأطفال  	
الزنجبيل لتخفيف الغثيان

الحلق؛  بطانة  لتلطيف  والليمون:  بالع�سل  الزنجبيل  �شاي  	
�أ�ضيفي 2 ملعقة كبيرة من ع�صير الليمون الطازج �إلى 1 كوب ماء مغلي 
وامزجي به 1 ملعقة �صغيرة من ع�صير الزنجبيل الطازج ومن ع�سل 

النحل لإك�سابه الفائدة والنكهة؛ ي�ؤخذ عند اللزوم
ملعقة   1 الحلق؛  بطانة  وعلاج  لتلطيف  النحل:  المانوكا/ع�سل  	

�صغيرة، مرتين يومياً
ال�شفاء  لتعجيل  النحل:  عكبر  ا�ستحلاب  �أقرا�ص  �أو  �شراب  	

وتلطيف الحلق، اتبعي التعليمات المكتوبة على العلبة
�أقرا�ص ا�ستحلاب الزنك: لعلاج بطانة الحلق وزيادة المناعة،  	

اتبعي التعليمات المكتوبة على العلبة
التدليك الليمفاوي للحلق )انظري ف�صل "طفلك والمناعة"( 	

الأطفال الأكبر �سناً يمكنهم الغرغرة بالماء الملحي، �أو بن�صف  	
زيت  من  بقطرتين  ومزجه  تبريده  ثم  غليه  ال�سابق  الماء  من  كوب 

البلقاء المتعاقبة؛ ي�ؤخذ عند اللزوم
المرّة  زيت  �أو  اللبان  زيت  قطرات  وبع�ض  الماء  من  للحلق  بخاخ  	

لتعقيم المنطقة  
ال�سحب بالزيت:  ملعقة طعام من زيت جوز الهند الع�ضوي تو�ضع  	
في الفم وت�سحب بين الأ�سنان لمدة ربع �ساعة وبعدها يتم غ�سل الفم 

وتفري�ش الأ�سنان جيدا
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حين ت�سمعين عن حالة اختلال توازن �سكر الدم، قد 
تظنين �أنها م�شكلة معقدة، ولكنها في الحقيقة حالة 
لمعظمنا  تحدث  جداً  �شائعة  �أعرا�ض  لها  ب�سيطة 

ب�صفة يومية وقد لا نلاحظها.
وحيث �إن �سكر الدم يجب �أن يظل في نطاق محدد 
و�أدائنا  �صحتنا  على  للمحافظة  ال�سن(  ح�سب 
�إذا  تحدث  الم�شكلة  ف�إن  الطبيعي(،  الوظيفي 
�إحدى  بقيت م�ستويات �سكر الدم عالية بعد تناول 
الوجبات �أو انخف�ضت ب�شدة )وهو ما ي�سمى بارتفاع 
يعتبر  الحالتين  و�أي  الدم(.  �سكر  انخفا�ض  �أو 

اختلالًا في توازن �سكر الدم.

اختلال توازن �سكر الدم

معمل الأطفال

اكت�شفي �آثار  ال�سكريات
بعد �أن يتناول طفلك وجبة متوازنة، �أعطيه ورقة وقلماً 
�أو  �شجرة،  �أو  �إن�سان،  وجه  )مثل  �شيئاً  ير�سم  ودعيه 
حديقة، �أو �سيارة(. ثم �أعطيه طعاماً مرتفع ال�سكريات 
مثل الأي�س كريم �أو قطعة من الحلوى، واطلبي منه �أن 
ير�سم نف�س ال�شيء مجدداً. و�ستجدين �أن مهارات الر�سم 
لدى الأطفال بعد تناول وجبة متوازنة تكون في العادة 
�أف�ضل بكثير مما هي بعد �أكل ال�سكريات التي ت�ؤدي �إلى 
ال�سكر،  لت�أثيرات  نتيجة  التركيز  م�ستويات  انخفا�ض 
في  والدقة  بالقلم  الإم�ساك  مهارات  على  ينطبق  وهذا 

ا�ستخدامه.
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العلاج 
ال�سريع

هل تعلم؟

لكي  الدم(  �سكر  )�أي  الجلوكوز  على  كلياً  يعتمد  المخ 
م�ستويات  تنخف�ض  حينما  ولهذا،  وظائفه،  يمار�س 
التركيز والحالتين المزاجية  تت�أثر م�ستويات  الدم  �سكر 

وال�سلوكية على الفور.

الأ�سباب المحتملة لاختلال توازن �سكر الدم�أعرا�ض اختلال توازن �سكر الدم

التقلبات المزاجية: عدم الا�ستقرار، الهياج، نوبات الغ�ضب، البكاء 	

الاكتئاب، الخوف، القلق 	
تقلبات م�ستويات الطاقة: هبوط الطاقة )خا�صة بعد الغداء(، الإرهاق،  	

الك�سل، فرط الن�شاط
حالات التوق ال�شديد للطعام، لا�سيما الحلوى، والخبز الأبي�ض 	

الحاجة لتناول الوجبات الخفيفة ب�شكل متكرر، لا�سيما ال�سكرية منها 	

نوبات ال�صداع المتكررة 	
انخفا�ض م�ستويات التركيز 	

�ضعف الذاكرة 	
زيادة الوزن والبدانة، خا�صة في منطقة البطن 	

الم�شكلات اله�ضمية: الانتفاخ، الإم�ساك 	
م�شكلات النوم: �صعوبة النوم، النوم المتقطع، �صعوبة الا�ستيقاظ في  	

ال�صباح

الأطفال خلال  الدم لدى  �أن تت�أرجح م�ستويات �سكر  الطبيعي جداً  من 
اليوم بناءً على ما �إذا كانوا قد تناولوا الطعام �أم لا، وعلى الأطعمة 
التي �أكلوها. وفيما يلي بع�ض الأ�سباب الرئي�سية لاختلال توازن �سكر 

الدم عند ال�صغار:

الاختيارات ال�سيئة للأطعمة، خا�صة: 	
الكربوهيدرات المكررة )مثل الأرز الأبي�ض، والخبز الأبي�ض(

�إما  بها  تكثر  التي  الأطعمة  )وهي  ال�سكرية  الأطعمة 
ال�سكريات المكررة و�إما الطبيعية مثل الأطباق الحلوة والكراميل 

�أو الع�صائر(
)مثل  الكافيين  على  المحتوية  الم�شروبات  �أو  الم�أكولات 

الم�شروبات الغازية، وال�شاي، والقهوة، وال�شوكولاتة(

تخطي الوجبات �أو ترك فجوة كبيرة بين �أوقات تناول الطعام 	
م�ستويات  ارتفاع  مثل  الحياة،  ب�أ�سلوب  تتعلق  معينة  عوامل  	
ال�ضغط، وقلة ممار�سة الريا�ضة، والتعر�ض لل�سموم من الطعام 

�أو البيئة

 �أي واحد من هذه العوامل يمكن �أن يثير �سل�سلة من الأحداث 
فالكربوهيدرات  الدم.  �سكر  توازن  اختلال  �إلى  ت�ؤدي  التي 
المكررة، على �سبيل المثال، يتم ه�ضمها �سريعاً ومن ثم ترفع 
ونظراً  كبيرة.  ب�سرعة  )الجلوكوز(  الدم  �سكر  م�ستويات 
معينة  لأن�سجة  بالن�سبة  �ساماً  يعتبر  الزائد  الجلوكوز  لأن 
بالج�سم، ف�إن الج�سم يتحول �إلى و�ضع الدفاع ب�أن يحث على 
�إطلاق كميات كبيرة، ب�شكل غير طبيعي، من الأن�سولين من 
البنكريا�س حتى تتم �إزالة الجلوكوز الزائد من مجرى الدم، 

مما ي�سبب هبوطاً مفاجئاً في �سكر الدم.
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بالمثل، ف�إن المنبهات مثل الكافيين، والتوتر، وال�سموم يمكن �أي�ضاً 
لهذه  �أي�ضاً  ي�ستجيب  لأن الج�سم  الدم  �سكر  م�ستويات  ترفع  �أن 
الكبد  المختزن في  ال�سكر  بع�ض من  ب�إطلاق  ال�ضاغطة  العوامل 
ف�إن  الزائد،  ال�سكر  هذا  ي�ستخدم  لم  ف�إذا  الدم.  مجرى  �إلى 
الأن�سولين  من  المزيد  فينطلق  مرتفعاً،  يظل  الدم  �سكر  م�ستوى 

من البنكريا�س، مما ي�ؤدي �إلى انخفا�ض �شديد في �سكر الدم.
العوامل  الأن�سولين بفعل  ارتفاع متكرر في م�ستويات  ف�إذا حدث 
المذكورة �أعلاه، ف�إنه لا يتبقى قدر كافٍ من ال�سكر في الدم لكي 
�أنحاء الج�سم، مما يحرم الج�سم من الطاقة ويجعل  يتوزع في 
وعند  لها.  اللازم  الوقود  في  نق�صاً  تعاني  فيه  مهمة  �أع�ضاء 
الحلوى،  )مثل  للأطعمة  التوق  في  ال�صغار  يبد�أ  النقطة  هذه 
الدم  �سكر  م�ستويات  تعيد  التي  الأبي�ض(  والخبز  وال�شوكولاتة، 

لديهم للأعلى �سريعاً؛ مما يعيد الدائرة المغلقة مجدداً.

ابنها  حينما جاءت منى لزيارتي، كانت ت�شعر بالي�أ�س؛ كان 
غ�ضب  نوبات  ت�صيبه  كانت  العناد.  �شديد  �سنوات  الثلاث  ذو 
متكررة، وي�صبح متقلب المزاج ب�شدة في بع�ض الأوقات، وكان 
�إما زائد الن�شاط و�إما في حالة تعب وقلق. وعن طريق مراقبته 
بعناية، اكت�شفت منى �أن تلك التغيرات المزاجية كانت ت�صيبه 

حينما يكون جائعاً �أو بعد �أن يتناول قدراً من ال�سكر.
ون�صحتها  الدم  �سكر  توازن  اختلال  مو�ضوع  لها  �شرحت  وقد 
بالتخل�ص التام من ال�سكر المكرر وع�صائر الفاكهة المحلاة من 
النظام الغذائي لابنها، فوافقت على تجربة هذا الأ�سلوب. وبعد 
�سلوك  تغير  الغذائي،  التعديل  هذا  من  فقط  �أيام  ثلاثة  مرور 
الابن من الن�شاط المفرط �إلى الهدوء. كما �أ�ضافت منى المزيد 
وجعلته  لابنها  الوجبات  بين  ال�صحية  الخفيفة  الوجبات  من 

يمار�س ن�شاطاً بدنياً يومياً مما �أدى �إلى مزيد من التح�سن.
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العلاج 
ال�سريع

ما يمكنك فعله
النظام  لتغيير  كبيرة  ب�سرعة  ت�ستجيب  الدم  �سكر  م�ستويات  لأن  نظراً 
الب�سيطة  الن�صائح  هذه  ا�ستخدام  يمكنك  المعي�شي،  والأ�سلوب  الغذائي 
لتحقيق التوازن في م�ستويات �سكر الدم عند طفلك وتح�سين عملية ا�ستخدام 

الأن�سولين في ج�سمه.
اجعلي طفلك ي�أكل بانتظام؛ �إن تناول وجبات �أ�سا�سية ووجبات خفيفة  	
�سكر  ويجعل  الطاقة  م�ستويات  تثبيت  على  يعمل  اليوم  �أثناء  متكررة 
مثل  الجودة  عالية  خفيفة  وجبات  له  تقدمي  �أن  عليك  متوازناً.  الدم 
المك�سرات، والبذور، وكعك ال�شوفان، �أو الزيتون لتتجنبي هبوط �سكر 

الدم فيما بين الوجبات.
	�أدخلي �شيئاً من البروتين في كل وجبة رئي�سية وفي كل وجبة خفيفة 
ليعمل كمنظم ل�سكر الدم؛ �إذ يبطئ انطلاق الجلوكوز �إلى مجرى الدم.

	�أعطي طفلك الكثير من الأطعمة الغنية بالألياف مثل الحبوب الكاملة، 
والبقول، والخ�ضراوات، والفواكه، التي يتم ه�ضمها ببطء ومن ثم 
لا ت�سبب انطلاق كميات كبيرة من ال�سكر فج�أة �إلى مجرى الدم. ف�إذا 
ا�شتبهت �أن طفلك يعاني اختلالًا في توازن �سكر الدم، فتجنبي �إعطاءه 
الفواكه �شديدة الحلاوة مثل الموز، والمانجو، والعنب، وا�ستبدلي 

بها ثمار العليق، والتفاح، والكمثرى، والكيوي.
تجنبي تقديم الأطعمة التي تطلق ال�سكر �سريعاً �إلى مجرى الدم. وهذه  	
ت�شمل منتجات الحبوب المكررة، مثل الأرز الأبي�ض، وكل ما ي�صنع من 
الدقيق الأبي�ض، وال�سكريات المكررة التي توجد في الأطباق الحلوة، 
و�أ�صناف المربى، والم�شروبات الغازية، والب�سكويت، والحلويات،  

وحبوب الإفطار وما �شابه ذلك.
�إن  �إذ  المحلاة،  الم�شروبات  من  وغيرها  الفواكه  ع�صائر  من  قللي  	
م�ستويات  على  مبا�شر  ت�أثير  لها  التي تحتويها  المركزة  ال�سكريات 

�سكر الدم. وتذكري �أن تخففي الع�صائر بالماء.

الغازية  الم�شروبات  من  بدلًا  الماء  طفلك  ي�شرب  �أن  على  احر�صي  	
وم�شروبات الطاقة، وم�شروبات الكافيين مثل ال�شاي والقهوة؛ فهي 

ت�سبب تغيرات متطرفة في م�ستويات �سكر الدم.

وعالجيها.  معينة  لأطعمة  تح�س�س  �أو  ح�سا�سية  حالات  �أي  اكت�شفي  	
فبع�ض الأطعمة، �إذا كان طفلك ح�سا�ساً لها، يمكن �أن تجعل م�ستويات 
القمح  من  الأطعمة  تلك  و�أكثر  ب�شدة.  ترتفع  �أو  تنخف�ض  الدم  �سكر 

ومنتجات الألبان.

البيئة،  تلوث  �سموم  مثل  لل�سموم،  طفلك  تعر�ض  امنعي  �أو  قللي  	
وماء ال�صنبور، وح�شوات الأ�سنان الزئبقية، وبع�ض الأدوية )انظري 
"انتبهي لل�سموم"(. �إذ تعمل ال�سموم ك�شكل من �أ�شكال ال�ضغوط، الذي 
�أماكن  وتجنبي  بالج�سم.  الطبيعية  الدم  �سكر  موازنة  �آليات  يربك 
التدخين؛ و�إذا كنت تدخنين، فتجنبي التدخين �أمام �أطفالك، �إذ يعمل 
النيكوتين كمنبه قوي للأن�سولين حتى لو كان التدخين غير مبا�شر.

�ساعدي طفلك على معالجة التوتر الزائد عن حده. 	
�ساعدي طفلك على ممار�سة الريا�ضة بانتظام، �إذ ي�ساعد هذا على كبح  	

ال�شهية والتوق لل�سكريات، ويعمل على موازنة �سكر الدم.
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تعتبر �صحة الجهاز اله�ضمي في الغالب م�ؤ�شراً دقيقاً على 
�صحة باقي الج�سم. ف�إذا لم ي�ستطع �أطفالك �أن يه�ضموا 
ون  يمت�صّ لا  �أنهم  الأرجح  فمن  �سليم،  ب�شكل  طعامهم 
كان  مهما  الغذائية  العنا�صر  من  جداً  القليل  �سوى 
اله�ضم، ف�ست�سوء معه  �إذا �ساء  طعامهم مغذياً. وكذلك 
المناعة، و�صحة  الأخرى مثل  الكثير من وظائف الج�سم 
الجلد، بل والقدرة على التركيز �أي�ضاً. وت�شمل الم�شكلات 
اله�ضمية التي �أرى الأطفال يعانون منها كثيراً: الإ�سهال، 
والانتفاخ وتراكم الغازات، والإم�ساك، والحكة ال�شرجية. 
ورغم �أن بع�ضاً من نف�س الأ�س�س والن�صائح العامة تنطبق 
على جميع الم�سائل اله�ضمية، ف�إننا نتناول تلك الم�شكلات 
اله�ضمية الخا�صة با�ستفا�ضة في هذا الق�سم من الكتاب.

�أ�سباب الم�شكلات اله�ضمية
كما هي الحال مع العديد من الحالات المر�ضية الأخرى، 
ال�صعب  من  يكون  قد  اله�ضمية  الم�شكلات  �أ�سباب  ف�إن 
الأطفال  لدى  اله�ضم  �إن  القول  يمكننا  ولكن  تحديدها. 

يمكن �أن يت�ضرر في العادة نتيجة للعوامل الآتية:
يتم  التي  والم�شروبات  الم�أكولات  وكمية  نوعية  	

ا�ستهلاكها
الفيرو�سات  من  بنوع  �أو  ما  بمر�ض  الإ�صابة  	

الم�ضادات  مثل  العلاجات  لبع�ض  جانبي  ك�أثر  )�أو 
الحيوية(

الإرهاق �أو التوتروال�ضغوطات 	

الم�شكلات اله�ضمية

الم�أكولات/الم�شروبات ال�صديقة لله�ضم

التفاح
الموز

البابايا
ال�شوفان

الأرز الأ�سمر
البطاط�س

الزبادي النباتي
�أنواع ال�شاي الع�شبي )البابونج، النعناع، ال�شمر(

ع�صير ال�صبار
الماء
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العلاج 
ال�سريع

�إر�شادات عامة له�ضم �أف�ضل
يتم م�ضغ كل  �أن  والأف�ضل  الأطفال على الم�ضغ ببطء،  �شجعي  	
الفم.  �أي كتل في  يتبقى منها  الطعام جيداً حتى لا  ق�ضمة من 
عدم  ي�سبب  ما  وغالباً  ه�ضمه  يتع�سر  المم�ضوغ  فالطعام غير 

الارتياح وتراكم الغازات.
هذا  �إن  �إذ  الأكل،  �أثناء  معتدلة  يبقوا ظهورهم  �أن  �إلى  نبهيهم  	
الو�ضع يطيل القناة اله�ضمية، مما يجعل عملية اله�ضم �أ�سهل. 
�أثناء  الهواء  لابتلاع  منعاً  الم�ضغ  �أثناء  ال�صمت  على  وحثيهم 

الم�ضغ والكلام مما يمكن �أن ي�سبب انتفاخ البطن.
ا�سمحي لهم بال�شرب قبل الوجبة �أو بعدها بفترة كافية، ولكن  	
الوجبة،  �أثناء  طفلك  ي�شرب  �أن  لابد  كان  )و�إذا  �أثناءها  لي�س 
فلتكن مجرد ر�شفات قليلة، لا �أكثر( لكي لا يتم تخفيف �أحما�ض 

المعدة.
�إذا  المرحا�ض  �إلى  الذهاب  ي�ؤخروا  �أو  يتجاهلوا  �ألا  علميهم  	
�أن  �شعروا بالرغبة في ق�ضاء الحاجة، لأن هذا الت�أخير يمكن 
تكون له �آثار �سلبية على اله�ضم و�إخراج الف�ضلات. ومن المهم 

جداً �أن يتذكر الأطفال هذا الأمر وهم في المدر�سة �أي�ضاً.
عالجي �أي علامات توتر قد تبدو على طفلك، فالتوتر الم�ستمر  	
يمكن �أن يكون له �ضرراً ملحوظاً على اله�ضم. ويمكن �أن ت�شمل 
العائلي،  التوتر  الأطفال:  لدى  للتوتر  الم�سببة  العوامل 
�أو  المدر�سي  التنمر  الامتحانات،  المدر�سة،  في  الم�شاجرات 

الالكتروني، �أي م�شكلة عاطفية �أخرى )انظري "التوتر"(.

الإ�سهال
الإ�سهال حالة مزعجة وقد تثير الحرج ال�شديد، خا�صة في المدر�سة. 
ف�إذا �أ�صيب طفلك بحالة حادة �أو م�ستمرة من الإ�سهال، فمن الأف�ضل 

�أن تبقيه بالمنزل.
ما يمكنك فعله

البطانة  تهيج  �أن  يمكن  م�شروبات  �أو  م�أكولات  �أي  من  قللي  	
الح�سا�سة للجهاز اله�ضمي وتفاقم الإ�سهال، مثل القمح، ونخالة 
المكررة،  والأطعمة  وال�سكر،  الألبان،  ومنتجات  القمح، 
الغازية،  والم�شروبات  والع�صائر،  ال�صناعية،  والمحليات 

والكافيين.
المنتجات  توجد في  التي  والمتحولة  الم�شبعة  الدهون  تجنبي  	

الحيوانية والأطعمة المقلية.
ا�ستبعدي جميع الأطعمة المتبلة الحارة من الوجبات. 	

النافعة، لتعوي�ض ما يفقد منها في  البكتيريا  	�أعطي مكملًا من 
القناة اله�ضمية.

	�أ�ضيفي �أنواع ال�شاي الع�شبي مثل البابونج، �أو النعناع لإرخاء 
ع�ضلات الجهاز اله�ضمي.

	�إذا كنت تعطين مكملًا من فيتامين ج يجب �أن تقللي الجرعة، �إذ 
يمكن �أن يزيد حدة الإ�سهال �أثناء نزوله خلال القناة اله�ضمية.

لعلاج الإ�سهال الم�ستمر، �أعطي طفلك الأرز الأبي�ض العادي الذي  	
ي�ؤدي �إلى �إبطاء الحركات المعوية ب�سبب احتوائه على قدر �ضئيل 
�صغيـرة  ملعقـة   1/4 امزجي  الجفاف،  ولتتجنبي  الألياف.  من 
ملـح و3 ملاعق �صغيرة ع�سل في زجاجة بها 1.5 لتر من الماء 

و�أعطي من هذا المزيج لطفلك على فترات منتظمة خلال اليوم.
�أو  التوتر  من  حالة  وجود  ا�ستك�شفي  المتكرر،  الإ�سهال  لعلاج  	
طفيليات  �أو  تحمله،  عدم  �أو  للطعام  الح�سا�سية  �أو  القلق، 
)مر�ض  الجلوتين  من  ال�شديد  التح�س�س  �أو  )الكانديدا(، 

ال�سيلياك(.
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انتفاخ البطن وتراكم الغازات

غالباً ما يكون من ال�صعب و�صف حالة الانتفاخ.  فقد يقول الأطفال �إنهم 
يكون  ما  وعادة  �إم�ساك.  �أو  غازات  بوجود  �أو  ارتياح،  بعدم  ي�شعرون 
الانتفاخ �أو الغازات �ضمن العلامات الأولى الدالة على وجود م�شكلة ما 

في منطقة البطن.
ما يمكنك فعله

ابحثي عن وجود حالة ح�سا�سية للطعام �أو عدم تحمل اللاكتوز 	

ت�أكدي �أن طفلك لا ي�أكل ب�سرعة �أو يتكلم �أثناء الأكل فيبتلع الهواء 	

الفاكهة،  وع�صائر  وال�سكريات،  المكررة،  المنتجات  من  قللي  	
تراكم  وت�سبب  المعوي  التخمر  تزيد  التي  الغازية،  والم�شروبات 

الغازات

تجنبي �إعطاء طفلك وجبات ثقيلة، لا�سيما قبل النوم 	

قللي الأطعمة المكونة للغازات، مثل البقول والعد�س. ولكن تذكري  	
�أن هذه الأطعمة مغذية جداً، لذا يجب تقليلها فقط �إلى �أن يتم حل 

الم�شكلة ثم يعاد �إعطا�ؤها بالتدريج

ملحوظة: البقوليات والعد�س ت�سبب المزيد من الغازات �إذا لم يكن طفلك 
الج�سم  ف�إن  تكرراً،  �أكثر  ب�شكل  ت�ؤكل  كانت  �إذا  ولكن  بانتظام،  ي�أكلها 
يتكيف له�ضمها مما يقلل الغازات الناتجة عنها بمرور الوقت. ف�أدخليها 
تناولها  معدل  زيادة  مع  قليلة،  وبكميات  ببطء  الغذائي  النظام  �ضمن 

وحجم الح�ص�ص تدريجياً

بدلًا من تقديم الخ�ضراوات النيئة، قومي بطهوها بخفة �أو بالبخار،  	
مما يجعلها �أ�سهل ه�ضماً

	�أعطي طفلك �أنواع ال�شاي الع�شبي لتهدئة اله�ضم وتخفيف الانتفاخ، 
مثل البابونج، والنعناع، وال�شمر

اله�ضم  لتح�سين  باعتدال  الريا�ضة  ممار�سة  على  �أطفالك  حثي  	
وتخفيف الانتفاخ

لإرخاء  البطن  منطقة  و�سادة حرارية على  �أو  دافئ  ماء  قربة  �ضعي  	
الع�ضلات

�ساعدي ابنك على تقليل التوتر )انظري "التوتر"( 	
ت�سبب  �أن  �أحياناً  يمكن  ج  فيتامين  مكملات  من  العالية  الجرعات  	
الانتفاخ والغازات �أثناء نزولها خلال القناة اله�ضمية، لذا يجب �أن 

تقللي الجرعة �إذا كان طفلك يتناول �أياً من تلك المكملات
	�إذا ف�شلت كل الو�سائل الأخرى، فابحثي في احتمال وجود فطريات 

الكانديدا
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الإم�ساك

الإم�ساك حالة يمكن �أن ت�سبب �ضيق �شديد. �إذ يمكن �أن ت�سبب الانتفاخ، 
�إخراج  يتم  �أن  جداً  المهم  ومن  ال�شهية.  فقدان  وحتى  البطن،  و�آلام 
اله�ضم  على  للحفاظ  يومياً  الأقل  على  مرة  بمعدل  بانتظام  الف�ضلات 
ال�سليم وامت�صا�ص العنا�صر الغذائية والتخل�ص من ال�سموم والهرمونات 

الم�ستهلكة ال�ضارة.
ما يمكنك فعله

	�أ�ضيفي �إلى النظام الغذائي للأطفال الألياف النباتية الم�ستمدة من 
وبالن�سبة  والخ�ضراوات.  والفواكه،  والبقول،  الكاملة،  الحبوب 
بذر  من  كبيرة  ملعقة  ملء  تنقعي  �أن  فيمكنك  �سناً،  الأكبر  للأطفال 
الكتان في كوب ماء طوال الليل وتجعلي الأطفال ي�شربون هذا النقيع 

على معدة خاوية في ال�صباح.
الريق في  على  الماء، خا�صة  من  الكثير  يعتاد �شرب  طفلك  اجعلي  	

ال�صباح.
من  الم�ستمدة  الأ�سا�سية  الزيوت  من  المزيد  الغذاء  �إلى  	�أ�ضيفي 
مزيج  من  يومياً  �أعطي 3-2 ملاعق �صغيرة  �أو  والبذور،  المك�سرات 

زيوت �أوميجا ) انظري "تقديم الأطعمة المفيدة"(.
بفيتامين  الغنية  تلك  هي  الإم�ساك  معالجة  في  تفيد  التي  الأطعمة  	
الغنية  وكذلك  العليق،  وثمار  والكيوي،  البرتقال،  مثل  ج، 

بالمغني�سيوم مثل اللوز، والخ�ضراوات الورقية الخ�ضراء.
الأبي�ض،  الأرز  مثل  المكررة  البي�ضاء  المنتجات  جميع  قللي  	
�ألياف  على  لا تحتوي  فهي  الأبي�ض.  والخبز  البي�ضاء،  والمكرونة 

ويمكن �أن تفاقم حالة الإم�ساك.
قللي منتجات الألبان، التي تميل �إلى زيادة حدة الإم�ساك. 	

القمح، مثل الخبز ومنتجات الحبوب الم�صنوعة من  قللي منتجات  	
القمح، �إذ �إن القمح يهيج بطانة القناة اله�ضمية ويفاقم الإم�ساك. 
لمعالجة  بها  يو�صى  ما  كثيراً  القمح  نخالة  �أن  من  الرغم  وعلى 
ال�شوفان،  بنخالة  ا�ستبدالها  ويف�ضل  جداً  خ�شنة  ف�إنها  الإم�ساك، 
)انظري  طعام  �أي  على  ب�سخاء  ر�شها  ويمكن  رقة  �أكثر  تكون  التي 

المزيد عن الألياف في "تقديم الأطعمة المفيدة"(.
مثل  لطفلك،  الغذائي  النظام  من  الكافيين  م�شروبات  ا�ستبعدي  	
للبول  مدر  فالكافيين  الغازية.  والم�شروبات  والقهوة،  ال�شاي، 

وي�سبب جفاف الج�سم، مما ي�ؤدي للإم�ساك.
�شجعي طفلك على الذهاب �إلى المرحا�ض في �أوقات محددة يومياً حتى  	
يكت�سب الروتين المطلوب، وعلميه �أن ي�ستمع �إلى النداءات الداخلية 
�أو  يتجاهلها  ولا  المرحا�ض  �إلى  الذهاب  على  التي تحثه  الطبيعية 

ي�ؤجلها.
زيدي ممار�سة طفلك للريا�ضة بانتظام لكي يزيد انقبا�ض الع�ضلات  	

وتدفق الدم، ومن ثم ين�شط اله�ضم وحركة الأمعاء.
الأخرى، فابحثي في احتمال وجود حالة  الو�سائل  	�إذا لم تفلح كل 

توتر �أو ح�سا�سية �أو عدم تحمل للطعام. 
	 لا تعطِي الملينات للأطفال، فهي لا تعالج �سبب الم�شكلة، بل تزيد 

ك�سل القناة اله�ضمية على المدى الطويل.
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الم�شكلات اله�ضمية

عند معالجة �أي م�شكلة ه�ضمية، �سواء كانت تقل�صات في البطن، 
الماء  قربة  ت�أثير  �أهمية  من  تقللي  لا  انتفاخاً،  �أو  �إ�سهالًا،  �أو 
يفيد  للحرارة  البطن  تعري�ض  �إن  حرارية(.  و�سادة  )�أو  الدافىء 
الألم والتوتر. ولكن احر�صي على  الع�ضلات وتخفيف  �إرخاء  في 
�ألا يكون الماء �شديد ال�سخونة و�أن تكون القربة محكمة الغلق. 
�ضعي فوطة خفيفة بين الجلد والقربة حتى لا يت�ضرر من الحرارة 
ي طفلك ب�ألا يفتح القربة )تجنباً لل�سع جلده( ولا  ال�شديدة، و�أو�صِ

تتركي القربة معه في فرا�شه �أثناء نومه.

تعري�ض البطن للحرارة

الحكة ال�شرجية

تعد الحكة حول ال�شرج من الأعرا�ض المتكررة لدى الأطفال في �أي �سن. 
قد ي�شكو طفلك من الحكة، �أو تلاحظين �أنه يفعل ذلك )وغالباً ما يكون 
هذا في الليل(. ونتيجة لخد�ش المنطقة حول ال�شرج، قد ت�صاب بالتقرح 

وربما تنزف.
ما يمكنك فعله

لحدوث  تجنباً  الأوقات  جميع  في  وق�صيرة  نظيفة  الأظافر  اجعلي  	
خد�ش �شديد �أو عدوى ثانوية في منطقة ال�شرج.

اجعلي تلك المنطقة نظيفة في جميع الأوقات. واغ�سليها بال�صابون  	
الطبيعي الخالي من العطور.

�ضعي جل ال�صبارعلى تلك المنطقة حتى تبرد وتلتئم )�أو جل ال�صبار  	
المخلوط بزيت جوز الهند(.

اعر�ضي طفلك على طبيب الأطفال لكي ي�ستبعد احتمال وجود ديدان  	
الطبيب طفلك  �سوف يعطي  الت�أكد من وجودها،  معوية. وفي حال 

الدواء اللازم للعلاج.
عن  ناتجة  الحكة  كانت  فربما  بالإم�ساك،  م�صاباً  طفلك  كان  	�إذا 
لذا  التبرز.  �أثناء  والحزق  ال�ضغط  عن  بدورها  الناتجة  البوا�سير 
يجب علاج الإم�ساك فوراً )انظري "الإم�ساك"( وزيادة الأطعمة الغنية 

بفيتامين ج لتقوية الأوعية الدموية.

اله�ضمي  الجهاز  تهيج  قد  متبلة  �أطعمة  �أي  طفلك  تعطي  �أن  تجنبي  	
ب�أكمله.

ابحثي عن حالات الح�سا�سية للطعام الممكنة التي قد يعانيها طفلك  	
تزيد  قد  التي  الأكلات  وراقبي  ال�شرجية.  الحكة  ت�سبب  قد  لأنها 

الحكة.
زيدي كمية البكتيريا المفيدة في القناة اله�ضمية ب�إعطاء المكملات  	
مو�ضع  على  الحيوي  الزبادي  ت�ضعي  �أن  المفيد  من  �أنه  كما  منها. 

الحكة.
فكري في احتمال �أن يكون طفلك ي�ستجيب لمهيجات الجلد الخارجية  	
ال�صابون  �أنواع  �أو  الداخلية  ملاب�سه  منها  �صنعت  التي  المادة  مثل 

ال�ضارة.
ان  حيث  النوم(  �أثناء  )خا�صة  الإمكان  قدر  للهواء  المنطقة  عر�ضي  	

التعرق والحر قد يهيجان الم�شكلة.

مهم
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يوميات

حينما جاءت مريم لزيارتي، كانت ابنتها البالغة من العمر �ست 
مدار  على  والآخر  الحين  بين  يعاودها  �إم�ساك  من  تعاني  �سنوات 
�أيام.  خم�سة  �أو  �أربعة  كل  مرة  للمرحا�ض  تذهب  كانت  �سنتين. 
و�شرحت مريم حالة ابنتها قائلة: "�أعتقد �أن هذه هي الطريقة التي 
يعمل بها ج�سمها، �أو ربما هي حالة �سائرة في عائلتنا لأنني �أنا 

�أي�ضاً �أ�صاب كثيراً بالإم�ساك، وكذلك �أمي".
وعندما قمت بفح�ص دقيق للنظام الغذائي للطفلة، �أدركت �أنه مليء 
بالأطعمة المعالجة المكررة ويفتقر لكثير من العنا�صر الغذائية. 
وكانت وجباتها اليومية النمطية تت�ألف من منتجات الحبوب مع 
الحليب للإفطار، والأرز الأبي�ض والدجاج في الغداء، و�شطيرة من 
الخبز الأبي�ض بالجبن في الع�شاء. �أما وجباتها الخفيفة فتتكون 
ت�أكل  لا  وكانت  الب�سكويت.  �أو  ال�شوكولاتة  �أو  المقرم�شات  من 
من الخ�ضراوات،  �شيئاً  ت�أكل  ولا  الفاكهة،  من  القليل جداً  �سوى 
ولا الحبوب الكاملة، بينما ت�ستهلك الكثير من الحليب والجبن. 

وقررنا �أن نجري تغييرات غذائية متعددة تدريجياً.
الكاملة  بالحبوب  المكررة  الحبوب  منتجات  �إ�ستبدال  تم  �أولًا: 
لإعطائها المزيد من الألياف؛ وذلك بالمزيد من ال�شوفان، والأرز 
الأ�سمر، والخبز الم�صنوع من الحبوب الكاملة. ثم بعد ذلك بب�ضعة 
�أيام، تم �إدخال بع�ض اختيارات الوجبات الخفيفة ال�صحية، مثل 
والزبيب،  الفاكهة،  ومكعبات  الغمو�س،  مع  الخ�ضراوات  �أعواد 
والمك�سرات. وكانت المرحلة الثالثة هي تقليل منتجات الألبان، 
الزيوت  و�إ�ضافة  المتعددة،  الفيتامينات  من  جيد  منتج  و�إدخال 
الماء.  من  وافرة  كميات  على �شرب  الطفلة  وت�شجيع  الأ�سا�سية، 
بالتف�سيرات  العملية  هذه  في  ت�شارك  ابنتها  مريم  جعلت  وقد 

والمناق�شات.
وبعد �شهر من هذه التغييرات الغذائية، �أفادت مريم ب�أن ابنتها 
بد�أت تنتظم في ق�ضاء حاجتها. كما �صارت الآن ت�شعر بالمزيد من 
الارتياح ونادراً ما ت�شكو من �أوجاع في بطنها، كما زادت �شهيتها 

�أي�ضاً.
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الكثير من الأطفال اليوم يعانون من �آثار �سلبية ب�سبب ا�ستهلاك م�أكولات �أو م�شروبات معينة. ومن 
المهم �أن تفرقي بين حالات الح�سا�سية، والتح�س�س، وعدم تحمل الطعام، �إذ �إن لها �أ�سباباً مختلفة 

ونتائج متباينة وتختلف في �شدة التفاعلات التي ت�سببها.
ح�سا�سية الطعام Food allergy هي ا�ستجابة من الجهاز المناعي للطعام؛ فهو يتفاعل مع الطعام 
�أن تكون حالة خطيرة جداً ولا يجب  ب�شكل خاطئ، ك�أنه �شيء غريب �ضار يغزو الج�سم. ويمكن 
غ�ضون  )في  �سريعة  الطعام  ح�سا�سية  عن  الناتجة  التفاعلات  تكون  �أن  ويمكن  بها.  الا�ستهانة 
�ساعتين، و�أحياناً في خلال دقائق �أو حتى ثوانٍ( وعنيفة، وحتى مميتة في بع�ض الأحوال. وقد ت�شمل 

الأعرا�ض حدوث التهاب جلدي فوري، �أو تورم للوجه، �أو الحلق، �أو الل�سان، �أو �صعوبة في التنف�س.
�إلا �أن غالبية الأطفال الم�صابين بتفاعلات للطعام، يعانون ما يطلق عليه ا�سم "الح�سا�سية المت�أخرة 
ولكن  الطعام"،  تحمل  "عدم  ا�سم  خاطئ  وب�شكل  �أحياناً  عليها  يطلق  قد  الحالة  وهذه  للطعام"، 

الم�صطلح ال�صحيح هو "الح�سا�سية للطعام".
ولكنه  الطعام،  ح�سا�سية  مثل  المناعي  الجهاز  من  تفاعل  هو   Food sensitivity الطعام  تح�س�س 
�أخف حدة. و�أعرا�ضه غالباً ما تكون مبهمة، مثل نوبات ال�صداع، �أو كثرة المخاط، �أو الإعياء، �أو 
الم�شكلات اله�ضمية. ويعتبر اكت�شاف تح�س�س الطعام �أمراً �صعباً بع�ض ال�شيء، لأن الأعرا�ض قد 
تحدث بعد �أكل الطعام الم�سبب للحالة على مدى ثلاثة �أو �أربعة �أيام ولأن ذلك الطعام قد لا يثير 

تفاعل الح�سا�سية في كل مرة ي�ؤكل فيها.
ومما يثير العجب �أن �أكل الطعام الم�سبب للتح�س�س يمكن حتى �أن يجعل المرء الح�سا�س له ي�شعر 
بتح�سن م�ؤقت. وهذا يحدث �أ�سا�ساً حينما يدخل بروتين الطعام �إلى مجرى الدم دون �أن يه�ضم 
ويكون له ت�أثير ي�شبه المورفين )�أي �أنه يولد �أحا�سي�س بالانتعا�ش( حينما ي�صل �إلى المخ. بل �أحياناً 

يتوق الج�سم �إلى نف�س الطعام الذي يعاني من التح�س�س له!
وكذلك، ف�إن كثيراً من الأطفال الذين تظهر عليهم �أعرا�ض التح�س�س للطعام قد لا تكون �أج�سامهم 
مثل  له:  �أ�ضيفت  تكون  قد  التي  الكيميائيات  من  لأي  ولكن  ذاته  الطعام  مع  متفاعلة  بال�ضرورة 

الجلوتامات �أحادي ال�صوديوم MSG �أو E المرقمة.
لأن الجهاز  للطعام  التح�س�س  يختلف عن الح�سا�سية وعن   Food intolerance الطعام  عدم تحمل 
على ه�ضم  الج�سم  قدرة  هو عدم  الطعام  �إن عدم تحمل  بل  الحالة.  ي�شارك في هذه  لا  المناعي 
نوع معين من الطعام، وتنتج هذه الحالة غالباً عن نق�ص �أو غياب لكيميائيات �أو �إنزيمات معينة 
بالج�سم. فمثلًا، حالة عدم تحمل اللاكتوز تنتج عن نق�ص في كميات �إنزيم اللاكتيز المطلوب له�ضم 
اللاكتوز )وهو �سكر الحليب؛ ويمكنك �أن تجدي المزيد عن عدم تحمل اللاكتوز في ق�سم "الألبان"(.

حالات الح�سا�سية، والتح�س�س، 
وعدم تحمل الطعام

�أكبر 10 م�سببات لحالات 
الح�سا�سية والتح�س�س للطعام

�أطعمة   10 ب�أ�سماء  قائمة  يلي  فيما 
تعد الأكثر ا�شتباهاً في ت�سببها في هذه 
الحالات، مرتبة ترتيباً تنازلياً: الأ�شد 
�إذا  �أن تتجنبيها  ثم الأقل �شدة. حاولي 
�أو  معها  يتفاعل  طفلك  �أن  في  ا�شتبهت 
وكقاعدة  للطعام.  لتفاعلات  عر�ضة 
�إدخال الخم�سة  الأف�ضل عدم  عامة، من 
النظام  في  للح�سا�سية  الم�سببة  الأولى 

الغذائي لطفلك ب�صفة يومية.
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الإكزيما/حكة بالجلد 	

الربو �أو �صعوبة التنف�س 	

القيء، الغثيان 	

القولون الع�صبي 	

الإ�سهال/الإم�ساك 	

انتفاخ البطن،الغازات، احتبا�س الماء 	

مر�ض كرون 	

	�آلام المفا�صل

حالات توق لأطعمة معينة )مثل منتجات القمح ومنتجات الألبان( 	
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الأ�سباب المحتملة
الأرجح  على  ولكنها  محددة،  لي�ست  الحالات  هذه  جميع  �أ�سباب  �إن 
توليفات من كثير من العوامل المختلفة مثل تناول الأطفال لأطعمة م�سببة 
�أجهزتهم  تعر�ض  �أو  حياتهم،  من  جداً  مبكرة  مرحلة  في  للح�سا�سيات 
المناعية لتحديات من مختلف اللقاحات وال�سموم، و�أخيراً ولي�س �آخراً، 

تناول طعام تم تعديله وراثياً �أو يحتوي على الكيميائيات والمبيدات.
فما الذي يجعل الأطفال �أكثر عر�ضة لحالات الح�سا�سية والتح�س�س للطعام؟
�إلى حدوث  ي�ؤدي  �أن  بانتظام يمكن  للح�سا�سية  م�سببة  �أطعمة  تناول  	
حالات من الح�سا�سية لها. و�أكثر الأطعمة ت�سبباً في هذه الحالات هي 

منتجات القمح والألبان.
تناول نف�س النمط من الطعام ب�صفة منتظمة )مثل تناول نف�س الإفطار  	
كل يوم( يمكن �أن يثير حالة تح�س�س للطعام. وذلك �أحد الأ�سباب التي 

ت�ضفي �أهمية على عملية تنويع اختيارات وجبات طفلك.
التوتر �أو المر�ض يمكن �أن ي�ضعف الج�سم ويجعله �أكثر عر�ضة لحالات  	

الح�سا�سية والتح�س�س.
�أن  يمكن  والأدوية  وال�سموم  للكيميائيات  عالية  بدرجة  التعر�ض  	
يربك البيئة الداخلية للقناة اله�ضمية ويزيد احتمال عبور طعام غير 

مه�ضوم جدار الأمعاء �إلى مجرى الدم.
ونظراً لأن حالات الح�سا�سية والتح�س�س تت�ضمن حدوث تفاعل مناعي، ف�إن 
�ضعف جهاز المناعة يمكن �أن يزيد قابلية الطفل للإ�صابة بتلك الحالات. 
�أطعمة  التفاعل تجاه  الأطفال في  �أج�سام بع�ض  تبد�أ  �أن  ال�شائع جداً  ومن 

معينة بعد تعر�ضهم لنوبة من المر�ض.

الاختبارات
الح�سا�سية للطعام

اختبار للدم للك�شف عن الأج�سام الم�ضادة للجلوبولين المناعي •	
من نوع (IgE) والذي يقوم به ويحلله الطبيب الأخ�صائي.

�إذ •	 للطعام.  الح�سا�سية  حالة  عن  للك�شف  الجلد  وخز  اختبار 
يقوم الطبيب بحقن كمية �ضئيلة من المادة الم�سببة للا�ستهداف 

في الجلد، ثم يلاحظ الحالة لاكت�شاف �أي تفاعل يحدث.

اختبار للدم للك�شف عن الأج�سام الم�ضادة للجلوبولين المناعي •	
من نوع )IgG( والذي يقوم به ويحلله الطبيب الأخ�صائي.

النظام الغذائي الا�ستبعادي: يتم ا�ستبعاد الأطعمة الم�شتبه بها •	
لمدة �أ�سبوعين �أو ثلاثة ثم يتم �إعطا�ؤها مرة �أخرى ب�شكل فردي 
واحداً تلو الآخر بينما تجرى ملاحظة دقيقة للتفاعلات التي 

تحدث لكل طعام.

لمنع •	 �إيجابي  فعل  رد  ظهور  يكون  ما  عادة  اللاكتوز:  منع 
اللاكتوز كافياً لت�شخي�ص حالة عدم تحمل اللاكتوز، لا�سيما 

لدى الأطفال ال�صغار.
اختبار عدم تحمل اللاكتوز: هو اختبار للدم يقي�س م�ستويات •	

به  يقوم  اللاكتوز،  50 جراماً من  قبل وبعد �شرب  الجلوكوز 
ويحلله الطبيب الأخ�صائي.

يقي�س •	 اختبار  وهو  الزفير:  هواء  في  الهيدروجين  اختبار 
�أن  يمكن  والذي  الزفير،  هواء  في  الهيدروجين  م�ستويات 
يتكون كناتج ثانوي لن�شاط بكتيريا القولون التي ت�ؤثر على 
اللاكتوز غير المه�ضوم )الهيدروجين يتم امت�صا�صه من خلال 
الزفير(.  �إلى هواء  الدم حتى ي�صل  الأمعاء وي�سري مع  جدار 
وفي هذا الاختبار ي�شرب المري�ض م�شروباً غنياً باللاكتوز ثم 

يجرى تحليل لهواء الزفير على فترات منتظمة.
اختبار حمو�ضة البراز: وهو اختبار للبراز يقي�س كمية الحم�ض •	

)�أو الجلوكوز في بع�ض الأحوال( الذي ينتج عن اللاكتوز غير 
المه�ضوم.

التح�س�س للطعام

عدم تحمل اللاكتوز
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ما يمكنك فعله
عدم تحمل  �أو  �أو تح�س�س  ح�سا�سية  بحالة  طفلك  �إ�صابة  في  ا�شتبهت  �إذا 
للطعام، فمن الأف�ضل �أن تلجئي �إلى �أخ�صائي في هذا المجال لكي ي�شخ�ص 
اتباع  عليك  ثم  الأطعمة،  لا�ستبعاد  برنامجاً خا�صاً  ويجري  الحالة  لك 

الإر�شادات الطبيعية التالية:
تعملي  �أن  يجب  تح�س�س،  �أو  ح�سا�سية  م�شكلات  �أي  تعالجي  لكي  	
على بناء مناعة طفلك )انظري ف�صل "الأطفال والمناعة"(، لأن حالات كل 
�سابقاً، هي من تفاعلات الجهاز  من الح�سا�سية والتح�س�س، كما ذكرنا 

المناعي.
وحمى  والأكزيما،  الربو،  مثل   atopy الوراثية  الح�سا�سية  حالات  	
الق�ش ت�ستجيب ب�شكل جيد جداً لجرعات زائدة من فيتامين ج وزيت زهرة 

الربيع الم�سائية.
كذلك، نظراً لأن حالات الح�سا�سية والتح�س�س غالباً ما تكون مرتبطة  	

ب�صحة الجهاز اله�ضمي، ف�إن تح�سين اله�ضم له �أهمية ق�صوى.
الحقيقي  العلاج  ف�إن  يعاني حالة ح�سا�سية محددة،  طفلك  كان  	�إذا 
ا�ستبعاد الطعام الم�سبب لهذه الحالة طوال العمر.  الوحيد حينئذ هو 
ولكن ت�أكدي �أولًا من �أن الت�شخي�ص دقيق ب�أن تذهبي �إلى �أكثر من �أخ�صائي 
واحد. ومع ذلك، قد تكت�شفين �أن بع�ض الأطفال يتجاوزون تلك الحالات 
مع ا�ستمرارهم في النمو، لأن �أجهزتهم المناعية تكون قد ن�ضجت وقويت 

بمرور الزمن.
ف�إن  للطعام،  العادي  التح�س�س  من  حالة  يعاني  طفلك  كان  	�إذا 
فالتح�س�س  دائماً.  �ضرورياً  يكون  لا  العمر  طوال  الطعام  ذلك  ا�ستبعاد 
ا�ستبعاد  من  �أ�شهر  �ستة  �إلى  ثلاثة  مرور  بعد  يتح�سن  ما  غالباً  للطعام 
�إعادة  ثم  ال�شفاء  على  الأمعاء  ي�ساعد  مما  للحالة،  الم�سببة  الأطعمة 
�أي  الطفل لاكت�شاف  الأطعمة تدريجياً في كل مرة مع مراقبة  �أحد  تقديم 

�أعرا�ض قد تعاوده.

عدم تحمل  )مثل  الطعام  عدم تحمل  من  يعاني حالة  طفلك  كان  	�إذا 
�أو  الم�سبب  الطعام  ا�ستبعاد  هما:  حلين  �أمامك  ف�إن  اللاكتوز(، 
اللجوء �إلى مقدم الرعاية ال�صحية لكي ي�صف المكملات �أو الإنزيمات 
بع�ض  وفي  الطعام.  ذلك  ه�ضم  على  طفلك  لم�ساعدة  ال�ضرورية 
ه�ضمية  م�شكلة  عن  الطعام  تحمل  عدم  حالة  تنتج  قد  الأحيان، 
بعد  تتح�سن  ما  وعادة  اله�ضمي،  بالجهاز  فيرو�س  �أو  الإ�سهال  مثل 

ا�ستبعاد ذلك الطعام لمدة �أربعة �أو خم�سة �أيام.
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انتبهي للر�سائل المختلطة
له  حبهما  والداه  يظهر  الطفل،  ولادة  لحظة  منذ 
�إ�سكاته  على  يعملان  ما  وغالباً  �إياه.  ب�إطعامهما 
�إذا بكى بالطعام )�أو الحليب(، وكلما كبر الطفل، 
ما  وينهي  ي�أكل جيداً  بال�سعادة حينما  والداه  �شعر 
في طبقه من طعام. وفي كثير من الثقافات، ينظر 
ويعتبر  بل  �سليم،  طفل  �أنه  على  الممتلئ  للطفل 
عائلته من  به  تتمتع  ما  على  امتلاء ج�سمه علامة 

�صحة طيبة ورفاهية.
ولكن عند نقطة ما، يتحول الطفل الممتلئ الذي كان 
يعتبر لطيفاً بهيئته تلك �إلى طفل زائد الوزن ويعتبر 
بديناً بالفعل. وبالن�سبة لطفل كهذا، قد يكون هذا 
التحول �أمراً مربكاً. فب�شكل مفاجئ يجد الوالدان 
ب�أكله  الفرح  ويظهران  يطعمانه  دائماً  كانا  اللذان 
المفرط، قد �أ�صبح ثقل وزنه يزعجهما ويطلبان منه 
�إنقا�ص وزنه. وهذا يجعله يت�ساءل: هل يجب عليه 
�أن ي�أكل �أم لا؟ و�إذا كان الأمر كذلك، فماذا يجب 

�أن ي�أكل وب�أي كمية؟
بالن�سبة  جداً  معقدة  الوزن  ق�ضية  الواقع،  وفي 
للكبار، فما بالك لل�صغار. فلا تدعي طفلك ي�صب 
عليك  بالوزن.  المتعلقة  الق�ضايا  لهذه  بالارتباك 
في  لتقدميها  الأكل  عن  وا�ضحة  �إر�شادات  تحديد 
تجاه  التقدم  على  ولت�ساعديه  لطفلك،  مبكر  وقت 

ال�صحة المثلى بدلًا من التفكير في م�سائل الوزن.

الوزن و�صورة الج�سم
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زيادة الوزن

�سبباً  والمراهقين  الأطفال  بين  والبدانة  الوزن  زيادة  م��سألة  �أ�صبحت 
للقلق. فوفقاً لبحث �أجري م�ؤخراً في منطقة �شرق البحر المتو�سط، تم 
ت�سجيل معدل انت�شار لزيادة الوزن والبدانة يتراوح بين 3% �إلى 9% بين 
الأطفال في �سن ما قبل المدر�سة، بينما كان المعدل بين الأطفال في �سن 
المدر�سة يتراوح بين 12% �إلى 25% . وقد لوحظ - ب�صفة عامة - حدوث 

زيادة ملحوظة في البدانة بين المراهقين تتراوح بين 15% �إلى  %45.
وفي نف�س الوقت، مع تزايد معدلات البدانة، يحدث انحدار �سريع جداً 
خامل  معي�شي  �أ�سلوب  وجود  �إلى  هذا  �أ�ضيفي  ال�صحية.  الأكل  عادات  في 
واحتمال وجود عوامل وراثية م�سببة و�ستجدين بين يديك قنبلة موقوتة 

على و�شك الانفجار.
لأن  قابلية  �أكثر  هم  البدانة  �أو  الوزن  زيادة  يعانون  الذين  الأطفال  �إن 
مثل  ال�صحية  الم�شكلات  من  المزيد  ليواجهوا  بدناء  كباراً  ي�صيروا 
�أمرا�ض القلب، وارتفاع الكولي�سترول، وارتفاع �ضغط الدم، والالتهاب 
�أي�ضاً  يكونون  ف�إنهم  هذا،  عن  وف�ضلًا  اله�ضمية.  والم�شكلات  المف�صلي، 
�أكثر قابلية للم�شكلات النف�سية من نق�ص تقدير الذات ومعاناة الاكتئاب 

ب�سبب �أوزانهم المفرطة.
العمرية،  لفئته  منا�سباً  طفلك  وزن  كان  �إذا  ما  تعرفين  تكوني  لم  و�إذا 
الإنترنت عن جداول  �أو تبحثي على  الأطفال  ت�ست�شيري طبيب  �أن  فعليك 
م�ؤ�شر كتلة الج�سم )Body Mass Index (BMI للأطفال )جداول م�ؤ�شر 
كتلة الج�سم الخا�صة بالكبار لا تنا�سب الأطفال(. و�ضعي في اعتبارك �أن 
هذه الجداول هي مجرد م�ؤ�شرات تدل على الاتجاه الذي ربما كان طفلك 

ي�سلكه.
يجب �أن يكون تركيزك من�صباً على تح�سين �صحة �أطفالك مع تقدمهم في 
مراحل النمو، �أكثر من �إلزامهم بنظم غذائية �أو قيود لل�سعرات الحرارية.

ما الذي يجعل الأطفال يزيدون في الوزن
ال�سكر والأطعمة ال�سكرية 	

الأطعمة البي�ضاء المكررة، مثل الأرز الأبي�ض، والخبز الأبي�ض، وما  	
�شابه ذلك

الأطعمة الرديئة قليلة القيمة الغذائية 	

الم�أكولات المقلية 	

م�شروبات ال�صودا والم�شروبات الغازية 	

ع�صائر الفاكهة 	

الإفراط في الأكل 	

قلة الن�شاط وقلة ممار�سة الريا�ضة 	

الم�شكلات النف�سية مثل الاكتئاب وقلة تقدير الذات 	

الإفراط في الأكل في المنا�سبات الاجتماعية وفي العطل 	

الجينات الوراثية 	
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ما يمكنك فعله
زائدي  لأطفال  والداً   20 كل  من  فقط  واحداً  �أن  الدرا�سات  تظهر  	
يرف�ضون  الآباء  من  فكثير  الوزن.  زائدي  �أطفاله  يعتبر  الوزن 
الاعتراف بزيادة �أوزانهم و�أوزان �أطفالهم. ف�إذا كنت �أنت، �أو �أي 
�أن طفلك زائد الوزن،  �أفراد عائلتك، ت�شتبهين في  �آخر من  فرد 
�إيجابي  �إجراء  اتخاذ  في  وابدئي  الأطفال،  طبيب  فا�ست�شيري 

الآن.
الحرارية.  ال�سعرات  على  ولي�س  ال�صحي،  الطعام  على  ركزي  	
�إنني لا �أو�صي بفر�ض نظام غذائي �صارم، �أو �إح�صاء ال�سعرات 
مغذية  �أطعمة  ي�أكل  طفلك  كان  ف�إذا  الأطفال.  يتناولها  التي 
ويمار�س الريا�ضة بن�شاط كبير، ف�إن وزنه لابد و�أن يتعدل ب�شكل 
�أثناء نموه. ملحوظة: لا تجبري طفلك على اتباع نظام  طبيعي 

غذائي دون �إ�شراف مخت�ص م�ؤهل.
فترات  وقللي  والوزن.  الطعام  بمو�ضوع  طفلك  تحرجي  لا	 
م�شاهدته للتليفزيون وا�ستعماله للأجهزة الإلكترونية، وركزي 

�أكثر على جعله ي�أكل ب�شكل �صحي وي�صبح �أكثر ن�شاطاً.
كوني قدوة ح�سنة لأطفالك. الآباء الأ�صحاء = �أطفال �أ�صحاء. 	

الكثيرون.  يفعل  كما  الوراثية  الجينات  بحجة  التعلل  تجنبي  	
فعلى الرغم من �أن الجينات تلعب في بع�ض الحالات دوراً في ميل 
الأطفال لزيادة الوزن �أو في نمط توزيع الدهن في الج�سم، ف�إن 
معدلات البدانة المفرطة للغاية لدى الأطفال لا يمكن �أن تعزى 
"تنت�شر  الحالات،  معظم  ففي  وحدها.  الوراثية  العوامل  �إلى 
البدانة في العائلة كلها" لأن �أفرادها يميلون للا�شتراك في نف�س 

عادات الأكل وم�ستويات الن�شاط.
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قومي ب�إجراء تغييرات طفيفة في النظام الغذائي لطفلك. يمكن �أن  	
تكون بع�ض الو�سائل الب�سيطة، مثل �إعطاء طحينة الحم�ص بدلًا من 
المايونيز، �أو مخفوقات الفاكهة بدلًا من مخفوقات الحليب، فعالة 

للغاية.

زيدي ا�ستهلاك طفلك من البروتين النباتي للتحكم في �شهيته وكبح  	
الدهون  من  للتخل�ص  الألياف  ومن  ال�صحية،  للأطعمة غير  توقه 

وال�سموم المعوية ومنع الم�شكلات اله�ضمية.

الأطعمة  با�ستبعاد  ابدئي  ال�سكريات الم�ضافة.  تخل�صي من جميع  	
الم�سببة لزيادة الوزن ب�شكل وا�ضح مثل الحلويات، وال�شوكولاتة، 
م�صادر  عن  ابحثي  ثم  الغازية،  والم�شروبات  الحلوة،  والأطباق 

�أخرى لزيادة الوزن وتخل�صي منها )انظري "الأطفال وال�سكر"(.

قدمي لطفلك وجبات رئي�سية ووجبات خفيفة منتظمة ولكن لا ت�صري  	
على �أي منها. الامتناع عن الوجبات مفيد في بع�ض الحالات.

احذري الأطعمة "قليلة الدهون" �أو "الدايت"، واتخذي موقفاً حازماً  	
من الأطعمة الرديئة قليلة القيمة الغذائية. فهذه في الحقيقة �أطعمة 
فقيرة في  �أنها  كما  ال�ضارة،  الم�ضافات  من  بال�سكر وغيره  مليئة 

العنا�صر الغذائية المهمة.

ولا  وال�سريعة،  الرديئة  الأطعمة  وامنعي  الألبان،  منتجات  قللي  	
تقدمي الأطعمة المقلية.

خ�ص�صي وقتاً للوجبات العائلية، وخططي مقدماً للأكل ال�صحي.  	
ال�صحية مقدماً ي�ساعدك على  �إعداد خيارات للوجبات الخفيفة  �إن 

منع �أطفالك من تناول الوجبات الخفيفة غير ال�صحية.

انتبهي للحالات التي قد ت�ؤدي �إلى م�شكلات تتعلق بالوزن. وهذه  	
للطعام،  التح�س�س  وحالات  التغذية،  نق�ص  تت�ضمن  الحالات 

واختلال توازن �سكر الدم.

فاحر�صي  بالمنزل،  موجودة  تكوني  لم  �إذا  جيدة.  مفو�ضة  كوني  	
بما  دراية  على  الأطفال  رعاية  في  عنك  ينوب  من  يكون  �أن  على 
تقومين به، وما تريدين وما لا تريدين �أن ي�أكله �أطفالك )انظري 

"الم�ؤثرات الخارجية"(.

عالجي الجوانب النف�سية للإفراط في الأكل. فمثلًا، �إذا كان الطفل  	
قابلية  �أكثر  يكون  ف�إنه  الذات،  تقدير  نق�ص  من  يعاني  �أو  مكتئباً 
ممار�سة  من  والإقلال  ال�صحية  غير  الأطعمة  تناول  في  للإفراط 
من  بالكثير  لذاته  وتقديره  احترامه  تعززي  �أن  عليك  الريا�ضة؛ 

المديح والت�شجيع!

معه  حديثك  تجعلي  ولا  لطيفة  بطريقة  الطفل  بتوعية  قومي  	
يتخذ  ف�إنه  مدركاً،  واعياً  الطفل  كان  ف�إذا  محا�ضرة.  �صورة  في 

الاختيارات ال�سليمة تلقائياً حينما يكون خارج المنزل.

البدني.  الن�شاط  على ممار�سة  ت�شجعه  التي  الهدايا  الطفل  	�أعطي 
الهدايا  �أطفالك  امنحي  الهدايا،  تقديم  منا�سبات  ت�أتي  حينما 
المتعلقة بالألعاب الريا�ضية �أو الأن�شطة البدنية الأخرى )انظري 
الأقارب  و�شجعي  الالكترونية،  الألعاب  من  بدلًا  البيت"(  "خارج 

والأ�صدقاء الحميمين على فعل نف�س ال�شيء.

الذي  الأطفال،  طبيب  فا�ست�شيري  الو�سائل،  هذه  كل  �أخفقت  	�إذا 
ت�سهم  قد  �أخرى  ا�ضطرابات  �أي  عن  بحثاً  الطفل  يفح�ص  �أن  يمكن 
في زيادة الوزن، مثل انخفا�ض ن�شاط الغدة الدرقية �أو الم�شكلات 

الهرمونية الأخرى.
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نق�ص الوزن

من  كثيراً  �أقل  الاهتمام  من  قدراً  يلقى  الوزن  نق�ص  مو�ضوع 
�أن  هو  الأرجح  ال�سبب  كان  وربما  الوزن.  زيادة  مو�ضوع 
الثقافات المعا�صرة تحبذ النحافة، مما زاد من �صعوبة تحديد 
الطفل ناق�ص الوزن. وغالباً ما يفكر الآباء بعقلية: "�أن يكون 

نحيفاً �أف�ضل من �أن يكون بديناً".
وتتعر�ض البنات ال�صغيرات )وعدد متزايد من الأولاد( ل�ضغط 
كبير حتى يبقين نحيفات. ولا تتوافق الر�سائل التي يتلقينها 
هو  عما  والمدر�سة،  والأ�صدقاء  والأ�سرة  الإعلام  و�سائل  من 
المر�آة.  في  �أمامهن  يرونه  ما  مع  دائماً  "جذاب"،  �أو  "جميل" 
من خلال �أحاديثي مع البنات، اكت�شفت �أن معظمهن يرغبن في 
�إنقا�ص �أوزانهن؛ ولكن الم�شكلة �أن كثيرات منهن لم يكن زائدات 
الوزن في المقام الأول، ولم ترد �أي منهن �إنقا�ص وزنها لأ�سباب 
�صحية )كانت الأ�سباب هي الم�شاركة في حفل، �أو ارتداء ملاب�س 
الجينز ال�ضيقة، �أو ما �شابه ذلك(، وما يحزنني �أكثر �شيء �أنه 
لم تكن هناك واحدة منهن را�ضية عن مظهرها. بل �إن الكثيرات 
منهن لا يعرفن ال�سبب في �أنهن �أردن �إنقا�ص �أوزانهن في المقام 
الأول، و�إنما اعتقدن فح�سب �أن "النحافة هي الجمال، والجمال 

هو ال�سعادة!"
وهذا الاعتقاد للأ�سف لي�س في �صالح ال�صحة المثلى للأطفال؛ 
بالوزن  م�شكلات  �إلى  بعد  فيما  ي�ؤدي  �أن  الواقع يمكنه  في  بل 

وا�ضطرابات الأكل مثل فقد ال�شهية وال�شره المر�ضي.
الأطفال ناق�صو الوزن يحتاجون �إلى قدر من العناية والإر�شاد 
�أن  عرفت  �إذا  الوزن.  زائدو  يحتاجه  مثلما  ال�صحي  الغذائي 
طفلك ناق�ص الوزن )من وجهة نظر المخت�ص، ولي�س من وجهة 

نظرك(، فقد يفيد �أن تتبعي بع�ض الن�صائح التالية.
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يجب الت�أكد من عدم وجود �أي حالة مر�ضية. توجهي �إلى طبيب الأطفال  	
لتت�أكدي من �أن نق�ص وزن طفلك لي�س راجعاً �إلى حالة مر�ضية معينة 

تتطلب تدخلًا طبياً )مثل مر�ض ال�سكر، �أو الديدان المعوية(.

ت�شمل  وهذه  لل�شهية.  كابحة  غذائية  عوامل  طفلك  �إعطاء  تجنبي  	
الحليب، والم�شروبات الغازية، والع�صائر، وتناول وجبات خفيفة 
قليلة القيمة الغذائية من المقرم�شات والوجبات ال�سريعة با�ستمرار. 
فهي تجعل الأطفال ي�شعرون بال�شبع ال�سريع وتمنعهم من �أكل وجبة 

�صحية حينما يحين وقتها.

المدى  على  كثيرة  م�ضاعفات  لها  فهذه  ال�شهية  فتح  �أدوية  تجنبي  	
الطويل.

الوجبات  من  بدلًا  كثيرة  �صغيرة  وجبات  تناول  على  �أطفالك  �شجعي  	
الكبيرة. فالأطفال ناق�صو الوزن غالباً ما تكون بطونهم �صغيرة، مما 
يجعلهم ي�أكلون �أقل. فبدلًا من التركيز على كمية الطعام، ركزي على 
عدد الوجبات ونوعيتها. و �شجعيهم على �أكل وجبات خفيفة �صغيرة 

موزعة على مدار اليوم.

الأطفال  �إذا كان  الأحيان،  التغذية. ففي بع�ض  اكت�شفي حالات نق�ص  	
البروتين،  �أو  الحديد،  مثل  مهمة  غذائية  عنا�صر  في  نق�صاً  يعانون 

ف�سيبدون نحفاء و�شاحبين وقد تنق�ص �أوزانهم �أي�ضاً.

�أن لدى طفلك بقعاً بي�ضاء  تحققي من وجود بقع الزنك. ف�إذا وجدت  	
على �أظافره، فهذه علامة على وجود نق�ص في عن�صر الزنك. فانخفا�ض 
هذا المعدن المهم في الج�سم يمكن �أن ي�ضعف حا�ستي التذوق وال�شم، 
�أكثر. وعادة ما ي�ساعد ت�صحيح هذا النق�ص  مما ي�ضعف �شهية طفلك 

على جعل الطفل ي�ستعيد اهتمامه بالطعام.

ابحثي عن العوامل المثيرة للعواطف في نف�س الطفل. تحدثي مع طفلك  	
وحاولي �أن تكت�شفي ما �إذا كان يحاول ب�شكل واعٍ �أن ينق�ص وزنه )هذا 
�أكثر �شيوعاً في الأطفال الأكبر �سناً(. ومن العوامل الأخرى التي يجب 
وجود  الاكتئاب،  الزملاء،  جانب  من  للتنمر  التعر�ض  عنها  البحث 
م�شكلات بالمنزل �أو المدر�سة، وغير ذلك من العوامل الم�سببة لل�ضغط 

والتوتر )انظري "التوتر"(.

لعبة و�سائل الإعلام
لكي تتحرى ت�أثيرات ال�صور التي تظهر في و�سائل الإعلام على 
من  مختلفين  لأ�شخا�ص  فوتوغرافية  �صور  عدة  ق�صي  طفلك، 
بع�ض المجلات و�ضعيها على الطاولة. اجعلي طفلك يقيّم كل 
�صورة منها على �أنها "جذابة جداً"، �أو "جذابة بع�ض ال�شيء"، 

�أو "غير جذابة". 
ممكن بهذه الطريقة �أن تكت�شفي تعريف طفلك للجمال ول�صورة 
للبنات،  �أف�ضل  ب�شكل  ي�صلح  التمرين  )هذا  "المثالية"  الج�سم 
بدءاً من �سن �سبع �أو ثمان �سنوات(. وممكن تطبيقه على و�سائل 

التوا�صل الاجتماعي �أي�ضا.
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يبد�أ وعي الأطفال بذاتهم في �سن مبكرة جداً، حيث يرون �أنف�سهم 
ويقارنون ما يرونه بالنا�س من حولهم. ولطالما كنا نعلم �أن 
المخاوف المتعلقة ب�صورة الج�سم تعاني منها البنات، ولكننا 
للوقوع  ف�شيئاً  �شيئاً  ببطء  ينجذبون  بد�أوا  الأولاد  نجد  اليوم 
الهموم  �إلى هذه  الأبوان المزيد  الدوامة. وقد ي�ضيف  في نف�س 
ب�صوت   - �أطفالهم  ت�صنيف  طريق  عن  ق�صد  دون  والمخاوف 
مرتفع �أحياناً- �إلى "نحيف" �أو "بدين"، بينما قد يكون �أطفالهم 

جميعاً طبيعيين في الحقيقة.
ثقتهم  على  مبا�شر  ت�أثير  لها  الأطفال  عند  الج�سم  �صورة  �إن 
و�أدائهم المدر�سي، وعلاقاتهم  ب�أنف�سهم، وتقديرهم لذواتهم، 
مقدمي  وجميع  الأبوان  يعمل  �أن  المهم  فمن  لذا  بالآخرين. 
الرعاية الآخرين ب�شكل م�ستمر على تعزيز �صورة ج�سم واقعية 
�صحية في نفو�س الأطفال لم�ساعدتهم على النمو ب�شكل �صحي 

حتى ي�صيروا كباراً �سعداء واثقين ب�أنف�سهم.

ر�سم �صورة الج�سم
�إلى  للخارج  �أطفالك  وخذي  الطبا�شير،  �أقلام  بع�ض  �أح�ضري 
قريب.  منتزه  �أو  للأطفال،  ملعب  �إلى  �أو  ال�شارع،  ر�صيف 
الطبا�شير  وي�ستخدموا  الأر�ض  على  ممددين  يرقدوا  اجعليهم 
تكون  �أن  مراعاة  مع  لأج�سامهم،  الخارجية  الحدود  ر�سم  في 
الورق  ا�ستخدام  �أذرعهم و�سيقانهم مفرودة ومتباعدة )ويمكنك 
لر�سم تلك الخطوط الخارجية(. وعند الانتهاء من ر�سم الحدود 
الخارجية للج�سم، اجعلي الأطفال ير�سموا التفا�صيل الأخرى: 
وغير  والقدمين،  واليدين،  والملاب�س،  الوجه،  ملامح 
�أنف�سهم  يقارنون  هل  وملامحهم؟  �أج�سامهم  يحبون  هل  ذلك. 
ب�أ�صدقائهم �أو �أخواتهم؟ و�ضحي لهم �أن مظهر كل �إن�سان متفرد 
ومتميز تماماً، و�أنه لي�س هناك �شيء ا�سمه مظهر مثالي للج�سم 

يجب الو�صول �إليه.
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�أن يكونوا ق�ساة في  �إن الأطفال يمكن  لا	 ت�ستخفي بت�أثير النظراء. 
بع�ض الأحيان، وتنمرهم يمكن �أن ي�سبب جروحاً في نفو�س الأطفال 
الثقة  بناء  على  �صغارك  �ساعدي  حياتهم.  طول  تبقى  الآخرين 
م�ضايقات  من  له  يتعر�ضون  ما  الكافي لمجابهة  بالقدر  ب�أنف�سهم 

و�ضغوط من زملائهم.

مجرد  �أنه  ترين  قد  فما  جاد.  ب�شكل  �أطفالك  مخاوف  مع  تعاملي  	
كانت  الاهتمام ربما  ت�ستحق  ولا  ال�سن  مع  �ستختفي  دهون طفولة 
ت�سبب حزناً عميقاً في نف�سه. اجل�سي مع طفلك و�ضعي معه خطة 
عمل. بالن�سبة للكثيرين من الأطفال الذين يعانون م�شكلات تتعلق 
دعماً  يتلقون  �أنهم  يعرفوا  �أن  مهم  �أوزانهم،  �أو  �أج�سامهم  ب�صورة 

نف�سياً من �آبائهم.

�شجعي الوعي ال�صحي لدى �أطفالك. ناق�شي ت�أثيرات الطعام على  	
�أج�سامهم، ونظمي لهم درو�ساً في الطهو ال�صحي، و�شجعيهم على 
الن�شاط البدني واجعليهم م�سئولين عن �صحتهم. لي�س من المجدي 
"ال�سرطان"  �أو  الأ�سنان"  "ت�سو�س  مثل  المخيفة،  الكلمات  ا�ستخدام 
�أو  "جيد"  �أنه  �أو ت�صنيف الطعام بب�ساطة على  ال�سكر"،  "مر�ض  �أو 

"�سيئ".

	�أبقي خطوط الات�صال مفتوحة دائماً بينك وبين �أطفالك. فغالباً ما 
يكون الأطفال غير واثقين فيما يجب �أن تكون عليه �أ�شكالهم، ومن 
الأف�ضل �أن يتلقوا �إجابات منك عن �أن يتلقوها من و�سائل الإعلام �أو 
من الأ�صدقاء. حدثيهم عن حقائق الحياة، وعلميهم كيف يبتكرون 
يمكنني  "لا  يقول:  طفلك  �سمعت  �إذا  فمثلًا:  �إيجابية؛  ذاتية  عبارات 
القيام ب�أي �شيء ب�شكل �صحيح"، ف�ساعديه في العثور على كلمات 
هو  ما  �أفعل  �سوف  القادمة  المرة  "في  يقول:  ك�أن  �إيجابية  �أكثر 

�أف�ضل".

قومي بمدح �أفعالهم. �أكدي لهم �أن ما يفعلونه �أهم بكثير من هيئة  	
�أ�شيري �إلى �سماتهم ونقاط قوتهم الإيجابية ب�أن تقولي  �أج�سامهم! 
لهم عبارات مثل: "�إنك بارع في الحديث �أمام النا�س". هذا النوع من 

تعريفهم ب�سماتهم يبني فيهم الثقة ب�أنف�سهم ويقوي �شخ�صياتهم.

كانوا  الذين  الآباء  فبع�ض  م�شكلة.  الج�سم  وزن  من  تجعلي  لا	 
من  �أطفالهم  حماية  يحاولون  �أوزانهم  ب�سبب  �أنف�سهم  هم  يعانون 
التعليقات  وحتى  �أوزانهم.  �إنقا�ص  �إلى  بدفعهم  ال�صراعات  هذه 
ح�سنة النية مثل "لماذا ت�أكل كثيراً؟" �أو "�إنك تبدو بديناً هذه الأيام" 
في  �إيجابية،  �ألفاظك  اجعلي  �سيئة.  ت�أثيرات  لها  تكون  �أن  يمكن 
جميع الأوقات، ولا تخاطبي طفلك م�ستخدمةً �ألفاظاً مثل "بدين"، 
"ك�سول"، "كثير ال�شحم"، "�ضخم الجثة"، حتى �إذا كنت تظنين �أنه 
لا ي�سمعك. و�إذا كنت �أنت نف�سك تحاولين �إنقا�ص )�أو زيادة( وزنك، 
فتجنبي مناق�شة م�شكلات وزنك �أمام طفلك، وحاولي كذلك �ألا تعلقي 

على م�شكلات الآخرين المتعلقة ب�أوزانهم من زيادة �أو نق�ص.

و�سائل  تقدمه  ما  على  فاح�صة  نظرة  �ألقي  الإعلام.  و�سائل  راقبي  	
الإعلام من �صور �إلى طفلك. �شاهدي مع طفلك البرنامج التليفزيوني 
بع�ض  تناق�شي  �أن  يمكنك  حتى  معه  التوا�صل  و�سائل  ت�صفحي  �أو 
ال�صور وت�أثيراتها المحتملة على تقدير النا�س لذواتهم. و�ضحي 
لطفلك �أن الكثير من ال�صور تكون م�صطنعة �أو مح�سنة، ونادراً ما 

ت�صور ال�شخ�ص العادي.

قابلية  �أكثر  يكونون  الأطفال  �شخ�صياً.  �أنت  ج�سمك  �صورة  ح�سني  	
لأن يعانوا من قلة تقدير الذات و�سوء �صورة الج�سم �إذا كان �آبا�ؤهم 
كذلك. ومن ثم قد يتعين عليك �أن تقيمي �صورة ج�سمك والر�سائل 

التي تبعثين بها �إلى من هم حولك.

ا�ستعدي لدخول طفلك �سن البلوغ. �أثناء مرحلة البلوغ والمراهقة،  	
�أعلى  في  الذات  �صورة  وتكون  بكثير،  درامية  �أكثر  الحياة  تبدو 
للغذاء  المراهق  احتياج  عن  وف�ضلًا  وال�ضعف.  الح�سا�سية  حالات 
ال�صحي، ف�إنه يحتاج �أي�ضاً �إلى توا�صل وا�ضح، و�صريح، ومتكرر. 
مرحلة  عن  �سنه(  ح�سب  )مخ�ص�صة  �صادقة  تف�سيرات  لابنك  قدمي 
البلوغ، والتغيرات الج�سدية، والجن�س. كما توجد بع�ض الكتب 
الرائعة التي تقدم تف�سيرات �أ�سا�سية ور�سوماً تو�ضيحية تنا�سب كل 

فئة عمرية.
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مجرد  من  بكثير  �أهم  طفلك  �أ�سنان  �صحة  �إن 
الواقع،  وفي  جذابة.  جميلة  ابت�سامة  له  تكون  �أن 
لل�صحة  انعكا�ساً  تعد  والأ�سنان  الفم  �صحة  ف�إن 
�صحة  على  تحافظي  �أن  المهم  ومن  للطفل.  العامة 
اللثة  و�آلام  الأ�سنان،  ت�سو�س  لتمنعي  طفلك  �أ�سنان 
والأ�سنان، و�أمرا�ض اللثة، وغير ذلك من م�شكلات.
�إن النظام الغذائي والتغذية ي�ؤثران ب�شكل ملحوظ 
في  فالإفراط  ومظهرها.  الأ�سنان  �صحة  على 
ا�ستهلاك الحلوى وال�شوكولاتة والم�شروبات الغازية، 
م�شكلات  �إلى  ي�ؤدي  �أن  يمكن  المثال،  �سبيل  على 
�شديدة في اللثة والأ�سنان في مرحلة الطفولة �أو في 

مرحلة البلوغ �أو الاثنتين معاً.
�أطفالهم  �أ�سنان  ب�صحة  الآباء  يهتم  لا  ما  وغالباً 
في  ت�سقط  اللبنية  الأ�سنان  تلك  لأن  �سناً  الأ�صغر 
نهاية الأمر، ولكن في الواقع، �إن �صحة تلك الأ�سنان 
الدائمة،  الأ�سنان  �صحة  �أهمية  بنف�س  هي  الم�ؤقتة 
لأنها ت�ساعد في الحفاظ على �صحة اللثة والأع�صاب 
الواقعة تحتها والتي تمثل الأ�سا�س الذي تبنى عليه 

الأ�سنان الدائمة.

الأ�سنان

هل تعلم؟

�أظهرت الأبحاث �أن الأطفال الذين يمتلكون �أف�ضل 
ب�صحة  المتعلقة  والعادات  المعرفة  درجات 
�آبا�ؤهم  ي�ستخدم  الذين  الأطفال  هم  الأ�سنان 
بالعناية  يتعلق  فيما  �صحية  �إجراءات  �أنف�سهم 

بالأ�سنان.
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العلاج 
ال�سريع

�سبب  هو  وهذا  بالكال�سيوم،  ب�سهولة  يرتبط  الفلوريد 
ال�صوديوم  �إ�ضافة فلوريد  الأ�سنان. وت�شيع  ا�ستعماله لتقوية 
العناية  منتجات  من  وغيرها  الأ�سنان  معاجين  تركيبة  �ضمن 
بالفم ف�ضلًا عن مياه ال�شرب وذلك بهدف منع ت�سو�س الأ�سنان. 
ولكن هذا ي�سبب م�شكلة كبيرة، لأن ارتفاع م�ستويات الفلوريد 
�أج�سام  يدخل في  �أن  فالفلوريد يمكن  ال�صحة.  ي�ضر  �أن  يمكن 
الأ�سنان،  معاجين  امت�صا�ص  �أو  ابتلاع  طريق  عن  ال�صغار 
الفلوريد،  الأ�سنان المحتوية على  الفم، وعلاجات  وغ�سولات 
وبع�ض الأدوية المحتوية على الفلوريد، و�أقرا�ص الفلوريد �أو 

الماء المفلور.
ي�سبب  قد  الزمن  من  طويلة  لفترة  بكثرة  الفلوريد  وابتلاع 
م�شكلات فيما بعد، مثل ه�شا�شة العظام، وق�صور ن�شاط الغدة 
الدرقية، و�ضعف المناعة، والتقلبات ال�سلوكية والمزاجية، 
بل  الذكاء،  معدلات  وانخفا�ض  المخ،  وتلف  النمو،  وبطء 
وال�سرطان �أحياناً. يعمل الفلوريد على تدمير بع�ض �إنزيمات 
الج�سم ويقلل امت�صا�ص بع�ض المعادن المهمة مثل الكال�سيوم 
والمغني�سيوم. وثمة علامة تدل على كثرة تناول الفلوريد وهي 
على  الطبا�شير  ت�شبه  بي�ضاء  بقع  ظهور  )�أي  المنقطة  الأ�سنان 

الأ�سنان(.
من  الخالية  الأ�سنان  معاجين  دائماً  ت�شتري  ب�أن  و�أن�صحك 
الأغذية  متوفرة في محال  وهي  ولأطفالك(،  )لنف�سك  الفلوريد 

ال�صحية وال�سوبر ماركت.

لماذا الابتعاد عن الفلوريد؟

الأ�سباب ال�شائعة لم�شكلات الأ�سنان لدى الأطفال
النظام الغذائي ال�سيئ 	

م�شروبات الكافيين �أو الم�شروبات الغازية 	
�سوء العناية بنظافة الأ�سنان )عدم ا�ستخدام خيط الأ�سنان، وندرة  	

ا�ستخدام الفر�شاة(
الأكل �أو ال�شرب قبل الخلود للفرا�ش مبا�شرة، دون ا�ستخدام فر�شاة  	

الأ�سنان
والعظام  الأ�سنان  لتكوين  ال�ضرورية  الغذائية  العنا�صر  نق�ص  	

القوية والحفاظ عليها

ما يمكنك فعله
الكال�سيوم  للأ�سنان:  المفيدة  الغذائية  العنا�صر  	�أ�ضيفي 
والمغني�سيوم )اللذان يكثران في �أطعمة مثل الخ�ضراوات الورقية 
والزنك،  �أ،  وفيتامين  والبذور(،  والمك�سرات،  الخ�ضراء، 

والدهون الأ�سا�سية.

تجنبي المواد ال�ضارة بالأ�سنان، مثل ال�سكر المكرر، والكافيين،  	
التحلية  �أطباق  ت�ؤكل  �أن  لابد  كان  و�إذا  الغازية.  والم�شروبات 
الوجبات مبا�شرة،  �إحدى  وال�شوكولاتة، فليكن ذلك عقب تناول 
�أثناء  �أكلها  ال�سابق  الأطعمة  لأن  ذلك  منفردة،  تكون  �أن  من  بدلًا 
من  الوقاية  من  مزيداً  وتعطيها  الأ�سنان  تغطي  �أن  الوجبة يمكن 

ت�أثير ال�سكر الذي تحتوي عليه �أ�صناف الحلوى.

�شجعي �أطفالك على الم�ضغ ب�أن تقدمي لهم نوعية من الطعام ذات  	
قوام متما�سك تقوي الأ�سنان واللثة والفكين.

الفواكه،  مثل  ج  بفيتامين  الغنية  بالأطعمة  اللثة  �صحة  عززي  	
والخ�ضراوات اللازمة لتكوين الأن�سجة ال�ضامة.

    ا�صطحبي طفلك �إلى طبيب الأ�سنان لإجراء فحو�ص منتظمة للأ�سنان 
ولإجراء تنظيف للأ�سنان، بدءاً من �سن ثلاث �سنوات بدون ا�ستخدام 

الفلوريد

تح�شى  الذي  الزئبق  ملغم  ي�ستخدم  �ألا  الأ�سنان  طبيب  من  اطلبي  	
به الأ�سنان لطفلك. فالزئبق هو ثاني �أ�شد عنا�صر الطبيعة �سمية 
وا�ستخدامه في �أ�سنان الأطفال ينطوي على خطر ت�سرب بع�ض منه 
مع الم�ضغ الم�ستمر �أو تناول الم�شروبات ال�ساخنة �أو عوامل التلف 
زئبقية،  ح�شوات  طفلك  �أ�سنان  بع�ض  في  كانت  ف�إذا  الطبيعية. 
طبيب  عند  الزئبق  من  خالية  م�أمونة  بي�ضاء  بح�شوات  ف�أبدليها 

م�ؤهل.

التي  المنتجات  من  وغيرها  الأ�سنان  معاجين  ا�ستخدام  تجنبي  	
تحتوي على الفلوريد 

علمي �أطفالك �أن ينظفوا �أ�سنانهم بالفر�شاة بمجرد �أن ي�ستيقظوا،  	
وحتى قبل �أن يتناولوا �إفطارهم، لإزالة جميع البكتيريا ال�ضارة، 
ت�سهم في حدوث  البكتيريا  )فهذه  الليل  تراكمت طوال  التي ربما 
ينظفوا  �أن  على  �شجعيهم  ثم  اللثة(.  و�أمرا�ض  الأ�سنان  ت�سو�س 
�أ�سنانهم بالفر�شاة بعد كل وجبة، واجعلي ا�ستخدام خيط الأ�سنان 
التنظيف  عملية  من  بالفر�شاة.جزءاً  التنظيف  عملية  من  جزءاً 

بالفر�شاة.

مهم
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التوتر لي�س م�شكلة تخ�ص الكبار وحدهم؛ فالأطفال 
يمكن �أن ي�شعروا بالقلق والاكتئاب �أي�ضاً. وتتفاوت 
مراحل  مع  تتغير  وهي  كثيراً،  ال�ضغوط  م�صادر 
على  ال�ضغوط  ت�أثيرات  �أن  �إلا  المختلفة،  الحياة 
هناك  �أن  الحظ  ولح�سن  هي.  كما  تبقى  الج�سم 
عدداً من الو�سائل العملية التي يمكن �أن ي�ستخدمها 

الآباء لتح�سين ت�أثيرات ال�ضغوط على �أطفالهم.

التوتر

م�صادر ال�ضغوط لدى الأطفال

خارجية
�ضغوط الأبوين

التوقعات الاجتماعية
�ضغوط التعليم

الدرا�سة  �ساعات  الواجبات المنزلية وطول  كثرة 
بالمدر�سة

كثرة الأن�شطة بعد المدر�سة
�ضغط النظراء

التنمر
�سوء المعاملة �أو الإهمال

الم�شكلات العائلية �أو وفاة �أحد �أفراد العائلة

داخلية
م�شكلات تقدير الذات

الخوف
الأمرا�ض والأدوية

حالات الح�سا�سية �أو التح�س�س للطعام
نق�ص  حالات  �أو  ال�صحي  غير  الغذائي  النظام 

العنا�صر الغذائية
الاكتئاب

م�شكلات النوم
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هل تعلم؟

اكت�شف بحث �أجري في الولايات المتحدة �أنه خلال الأعوام 
بها  قام  التي  الزيارات  عدد  و�صل   2002 �إلى   1995 من 
 17 �إلى   7 من  �أعمارهم  تتراوح  الذين  المكتئبون  الأطفال 
عاماً للأطباء �إلى �أكثر من ال�ضعف. وعلاوة على هذا، ففي 
التي  الطبية  الو�صفات  عدد  ت�ضاعف  الفترة،  نف�س  خلال 
الفئة  لنف�س  والمقدمة  للاكتئاب  م�ضادة  �أدوية  تت�ضمن 

العمرية ثلاث مرات تقريباً!
قد  والمراهقين  الأطفال  لدى  الاكتئاب  ف�إن  الأ�سف،  ومع 
مجرد  باعتباره  تجاهله  يتم  �أو  للكبار  ملحوظاً  يكون  لا 
"مرحلة". وت�شمل �أعرا�ض وعلامات الاكتئاب كثرة النوم، 
وانخفا�ض الأداء المدر�سي، وتغير ال�شهية، وفقد الاهتمام 
بالأ�صدقاء �أو الهوايات، والتحول �إلى حالة لا مبالاة وقلة 

كلام، �أو نوبات ال�صداع، �أو حتى نوبات القيء.
الأعرا�ض على طفلك، فا�ست�شيري  �أياً من هذه  ف�إذا لاحظت 
التغذية  �أخ�صائي  زوري  �أو  ر�أيه،  لتعرفي  الأطفال  طبيب 
حياته،  �أ�سلوب  وليراجع  غذائياً  نظاماً  لطفلك  ليخطط 
مما يمكن �أن يح�سن ب�شكل ملحوظ �صحته النف�سية وحالته 

المزاجية.

ما يمكنك فعله
�سيري وفق نظام غذائي �صحي لإعداد ج�سمه للتعامل مع ال�ضغوط،  	
الخ�ضراء  الخ�ضراوات  مثل  �أطعمة  يت�ضمن  النظام  هذا  واجعلي 
الداكنة، والفواكه زاهية الألوان التي تعطي وفرة من فيتامين ج 

وفيتامينات ب ال�ضرورية للتعافي بعد التعر�ض لل�ضغوط.
�أو  للطعام،  �أو تح�س�س  �أي حالة ح�سا�سية  عدم وجود  من  ت�أكدي  	

اختلال في توازن �سكر الدم قد تكون م�سببة لل�ضغط الج�سدي.
ففي  ريا�ضي.  ن�شاط  �أو  لعبة  ممار�سة  في  ي�شارك  طفلك  اجعلي  	
بع�ض الحالات، يمكن �أن ي�ؤدي ان�ضمام طفلك لمجموعة مثل فريق 
ريا�ضي، �أو درو�س في ال�سباحة، �أو فريق للتمثيل �إلى زيادة �شعوره 

بالانتماء، مما قد يح�سن تقديره لذاته ويخفف ال�ضغط والتوتر.
هوني عليه الأمر فيما يخت�ص باحتياجات المدر�سة. فعلى الرغم من  	
�أن المدر�سة تعد جانباً مهماً من الحياة، �إلا �أنها تعد �أي�ضاً م�صدراً 
رئي�سياً من م�صادر ال�ضغط للأطفال في جميع الأعمار. �أعطي طفلك 
المزيد من المديح والدعم فيما يتعلق بالأوجه الأخرى لحياته )مثل 
الألعاب الريا�ضية، والفنون، والهوايات، وغير ذلك من الأن�شطة 

�أو المواهب(.
ينظر  كيف  اكت�شفي  وهواج�سه.  مخاوفه  عن  طفلك  �إلى  تحدثي  	
للعالم. فب�سبب الان�شغال المتزايد و�سرعة الحياة، نجد �أن كثيراً 
من الآباء يق�صّون في تحاورهم مع �أبنائهم على ما يخت�ص بالأن�شطة 
والمدر�سة، ولكنهم يتجاهلون م�شاعرهم ومخاوفهم. عندما يتحدث 

طفلك، ف�أعيريه انتباهك ودعيه يعرف �أنك تن�صتين �إليه حقاً.
دور  يتخذون  الآباء  من  كثير  المنزل.  خارج  للعب  وقتاً  خ�ص�صي  	
الموجه �أو الرئي�س ب�شكل ح�صري، وين�سون �أن ب�إمكانهم �أن يلعبوا 
دور �شركاء اللعب �أي�ضاً. خ�ص�صي وقتاً لأن�شطة الت�سلية والترفيه 

و�شاركيهم فيها.
�شيء  �أي  فيها  طفلك  لدى  يكون  لا  التي  الأم�سيات  بع�ض  خ�ص�صي  	
يفعله. لا تفتر�ضي �أن طفلك �سي�شعر بالملل �إذا بقي في المنزل لفترة 
يمكن  الواقع  في  الأطفال  من  كثير  محدد؛  ن�شاط  ممار�سة  دون  ما 
التي يجب عليهم  الأن�شطة  والعجز من كثرة  بال�ضغط  ي�شعروا  �أن 

القيام بها.

حان  قد  الوقت  �أن  ندرك  لا  �أحياناً  قواعدك.  تحديث  على  اعملي  	
مع  �أطفالنا  �شئون  بها  ننظم  التي  القواعد  تغيير  �أو  لتحديث 
�أنت  �إذا كنت  ا�ستمرارهم في النمو والتطور. فعلى �سبيل المثال، 
وطفلك تتجادلان كل ليلة بخ�صو�ص موعد نومه، فربما �أمكنك �أن 
تحددي �ضمن جدول مواعيده يوماً �أو اثنين في ال�شهر يمكنه فيهما 
�أن ي�سهر لوقت �أطول من المعتاد. تعديل القواعد يمكن �أن يكون 

له ت�أثيراً رائعاً في رفع معنويات الأطفال.
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عادة ما ي�شكل النوم مو�ضوعاً ح�سا�ساً بالن�سبة 
عن  النظر  بغ�ض  ولكن  �أطفالهم.  مع  للآباء 
ونوعيته  نومهم  مقدار  ف�إن  �أطفالك،  �أعمار 
وتعافيهم،  لنموهم،  مهماً  �أمراً  ي�شكلان 
ومناعتهم، وتجددهم اليومي. �إن النوم مو�ضوع 

يجب �أن ي�ؤخذ دائماً بجدية.
ي�صيرون  ال�صغار  من  كثيراً  �أن  بالذكر  جدير 
�أو مفرطي الن�شاط حينما يكونون  �أكثر ن�شاطاً 
�إرهاق  �إلى  الأطفال  يميل  ما  فعادة  متعبين. 
�أنف�سهم �إلى حد الإنهاك ال�شديد، مما قد ي�ؤدي 
حتى  �أو  الغ�ضب،  نوبات  �أو  المزاج،  تقلبات  �إلى 

العدوانية.
من  كثيراً  �أطول  لفترات  للنوم  الأطفال  يحتاج 
الإطار  انظري  لأعمارهم؛  تبعاً  )وذلك  الكبار 
�أن  على  احر�صي  لذا،  التالية(،  ال�صفحة  في 

يح�صلوا على ق�سط كافٍ من النوم.
وفيما يلي بع�ض الن�صائح لجعل فترات نومهم 

�أكثر هدوءاً ل�صحتهم وراحة بالك �أنت!

النوم
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احتياجات الأطفال من النوم في الليل
الأرقام التالية تعتبر �أرقاماً عامة بالن�سبة لفئات عمرية معينة؛ 

�إلا �أن الاحتياجات الفردية للنوم قد تتفاوت من طفل لآخر.

�سنتان = 12 �ساعة
ثلاث �إلى خم�س �سنوات = 11 �ساعة

�ست �إلى اثنتي ع�شرة �سنة = 9-10 �ساعات

الأ�سباب المحتملة لا�ضطراب النوم لدى الأطفال
�سوء النظام الغذائي 	

المر�ض �أو الآثار الجانبية للأدوية 	

نوم القيلولة �أثناء النهار 	

درجة حرارة الغرفة، �أو الإ�ضاءة، �أو ال�ضجيج 	

الأحلام المزعجة �أو الكوابي�س 	

بع�ض العادات ال�سيئة )مثل النوم في فرا�ش الأبوين �أو الا�ستيقاظ  	
�أثناء الليل للأكل �أو ال�شرب(

الذهاب �إلى الحمام ب�شكل متكرر 	

ال�ضغوط، �أو القلق، �أو الم�شكلات العاطفية 	

اختلال توازن �سكر الدم 	

ما يمكنك فعله
النظام  هذا  ف�إن  وبالطبع،  طفلك.  لنوم  منتظماً  نظاماً  اتبعي  	
يمكن �أن يختل بين الحين والآخر )مثلما يحدث عند ال�سفر �أو عند 
الليل(،  من  مت�أخرة  �ساعة  في  �إليه  والرجوع  البيت  من  الخروج 

ولكن من المفيد �أن تلتزمي بهذا النظام قدر الم�ستطاع.

	�إذا كان طفلك لا يزال يغفو �أحياناً �أثناء النهار، ففكري في تق�صير 
فترات الإغفاء �أو �إلغائها تماماً. يمكن القيام بهذا ب�صفة عامة في 

�سن �سنتين ون�صف �أو ثلاث �سنوات.

من  دقيقة   30 عن  يقل  لا  ما  على  طفلك  يح�صل  �أن  على  احر�صي  	
ممار�سة الريا�ضة �أو الن�شاط في كل يوم لم�ساعدته على الا�ست�سلام 
نومه  موعد  قبل  الريا�ضة  يمار�س  تدعيه  لا  ولكن  ليلًا.  للنوم 

مبا�شرة، فهذا قد يبث الطاقة فيه ويحول دون نومه.

تجنبي التليفزيون والالكترونيات والق�ص�ص المرعبة، وغير ذلك  	
من منبهات قد تجعل طفلك مفرط الإثارة قبيل الخلود للنوم.

اجعلي ال�سرير مخ�ص�صاً للنوم فقط. ولا ت�ضعي في غرفة نوم طفلك  	
جهاز تليفزيون �أو جهاز �ألعاب.

تجنبي �أن ت�أخذي طفلك �إلى فرا�شك لينام فيه. 	

جداً  خافت  �ضوء  وجود  في  �أو  حالكة،  ظلمة  في  ينم  طفلك  دعي  	
بجوار  �صغير  لم�صباح  كان  لو  حتى  �ضوء،  ف�أي  الأمر.  لزم  �إذا 
الفرا�ش، يمكن �أن يف�سد نومه ب�أن ي�ؤثر �سلباً على الإيقاع الحيوي 
الزمني. وكذلك، �إذا ا�ستيقظ الطفل للذهاب �إلى الحمام ليلًا، يجب 

تقليل ال�ضوء الم�ستخدم �إلى �أقل قدر ممكن.

�شديدة  )لي�ست  مريحة  الطفل  نوم  حجرة  حرارة  درجة  اجعلي  	
البرودة ولا �شديدة الحرارة(. وب�صفة عامة، تعتبر درجة حرارة 

23 �أو 24 درجة مئوية مريحة للنوم.

جربي �أن تدعي طفلك ي�ستيقظ على �ضوء طبيعي )يت�سلل �إليه من  	
النافذة( بدلًا من ا�ستخدام المنبه. فال�ضوء الطبيعي يحقق الثبات 
حينما  �أف�ضل  مزاجية  حالة  في  ويجعله  الطفل  نوم  لإيقاعات 
�أن تبقي فتحة في ال�ستارة ت�سمح بنفاذ  �إما  ي�ستيقظ. لذا، عليك 
وتفتحي  حجرته  �إلى  تذهبي  �أن  و�إما  ال�صباح  في  ال�شم�س  �ضوء 

�ستائرها حينما يحين الوقت للا�ستيقاظ.
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النوم

الا�ستيقاظ  �أو  الأرق،  )مثل  طفلك  نوم  طبيعة  في  تغيرات  �أي 
المتكرر في الليل، �أو التبول الليلي( قد تكون علامة على وجود 
م�شكلة بدنية �أو نف�سية ويجب ا�ستق�صا�ؤها بعناية. تحدثي مع 
طفلك لتعرفي ما �إذا كانت هناك م�شكلة ما. وت�ضم الاحتمالات: 
التوتر/القلق،  الزملاء،  من  للتنمر  التعر�ض  الإكتئاب، 
�إلى  �أخ جديد، الانتقال  الخوف، الامتحانات، الحزن، ولادة 
مدر�سة جديدة، المر�ض، الأدوية، اختلال توازن �سكر الدم، 
حالات عدم تحمل الأطعمة، الإم�ساك، �أو �أي م�شكلات ج�سدية 

�أخرى.
و�إذا ا�ستمرت م�شكلات النوم، فالتم�سي الم�شورة الطبية للت�أكد 
�أو  �أو مر�ض ال�سكر،  من عدم وجود م�شكلات الغدة الدرقية، 
الاكتئاب الإكلينيكي، �أو م�شكلات بالجهاز البولي، �أو فقر دم.

انتبهي لتغيرات 
النوم

الطعام وعلاقته بالنوم
ي�ؤثر على طول فترة نومه وجودة  قد  ي�أكله  ي�أكله طفلك وما لا  ما  �إن 
هذا النوم. يمكنك �أن ت�ساعدي طفلك بتطبيق الن�صائح التالية المتعلقة 

بالأطعمة والعنا�صر الغذائية والتعديلات التي تعزز النوم:
الحبوب  بع�ض  على  يحتوي  متوازناً  مبكراً  ع�شاءً  طفلك  	�أعطي 
الكاملة )الأرز الأ�سمر، والدخن( ف�ضلًا عن بع�ض الأغذية البروتينية 

النباتية كالعد�س )انظري "تقديم الأطعمة المفيدة"(.
على  تحث  التي  الأطعمة  من  الكثير  الغذائي  نظامه  �إلى  	�أ�ضيفي 
الأرز  )في  المركبة  والكربوهيدرات  والخ�س،  الب�صل،  مثل  النوم، 
الأ�سمر، والمكرونة، وال�شوفان(، والدهون الأ�سا�سية كالتي توجد 

في بذور دوار ال�شم�س وال�سم�سم.
مثل  ب،  بفيتامينات  الغنية  الأطعمة  من  المزيد  طفلك  	�أعطي 
فيتامينات  الخ�ضراء.  والخ�ضراوات  الأ�سمر،  والأرز  البروكلي، 
تح�سن  ثم  ومن  والتوتر،  القلق  علاج  في  تفيد  �أن  يمكن  ب 
الكال�سيوم  مثل  الغذائية  العنا�صر  بع�ض  كذلك  و�أ�ضيفي  النوم. 
والمغني�سيوم، فهي عوامل مهدئة طبيعية. وتوجد ب�صفة طبيعية 

في �أطعمة مثل اللوز، والخ�ضراوات الورقية الخ�ضراء.
الكافيين  على  تحتوي  م�شروبات  �أو  م�أكولات  �أي  تجنبي  	
القهوة،  الطاقة،  الغازية، م�شروبات  )ال�شوكولاتة، الم�شروبات 
ال�شاي، بع�ض الأدوية(. فحتى القدر ال�ضئيل جداً من هذه المادة 
المنبهة يمكن �أن يف�سد النوم. جربي ا�ستعمال �شاي ع�شبي لطيف، 

مثل البابونج الذي له ت�أثير مهدئ طبيعي.
الوجبات قد  النوم. فهذه  ال�سكرية قبل  الوجبات الخفيفة  تجنبي  	
�أثناء الليل وعدم قدرتهم على النوم مرة  ت�ؤدي لا�ستيقاظ الأطفال 
"اختلال  )انظري  الدم  �سكر  بم�ستويات  الإخلال  طريق  عن  �أخرى، 

توازن �سكر الدم"(.

)مثل  منها  بالح�سا�سية  م�صاباً  طفلك  يكون  قد  �أطعمة  �أي  تجنبي  	
منتجات القمح �أو الألبان؛ انظري "حالات الح�سا�سية، والتح�س�س، 

وعدم تحمل الطعام"(. لأنها قد ت�سبب ا�ضطرابات في النوم.
العط�ش  فقد يجعله  اليوم،  �إرواء طفلك جيداً خلال  احر�صي على  	
ي�ستيقظ بالليل. ولكن لا تجعليه ي�شرب الكثير من ال�سوائل قبل 
عدة  ي�ستيقظ  لا  حتى  العط�ش،  �شديد  كان  �إذا  �إلا  ب�ساعة،  نومه 

مرات ليذهب �إلى الحمام.
تجنبي �أي �أطعمة بها مواد حافظة، �أو �ألوان، �أو �إ�ضافات �أخرى.  	
ا�ضطراب  �أو  الأرق  الع�صبي وقد ت�سبب  هذه المواد ت�ضر بالجهاز 
في  الأطعمة  تلك  من  الكثير  تناول  على  �شخ�ص  �أقدم  و�إذا  النوم. 
�إحدى المنا�سبات، كحفل ميلاد مثلًا، فقد يتطلب ت�أثيرها ال�ضار 

مرور عدة ليالٍ حتى يزول.

مهم
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العديد  القريبين. فهناك  �أ�سرتهم  ب�أفراد  �أو  ب�آبائهم  يت�أثرون فقط  الأطفال لا  �أن  كلنا يعرف 
الرعاية،  ومقدمي  والأ�صدقاء،  الكبيرة،  العائلة  �أفراد  مثل   - الأخرى  الم�ؤثرات  من  والعديد 
وحتى و�سائل الإعلام - التي ت�شارك في بناء �شخ�صيات �أطفالك، وت�شكيل اختياراتهم، وتحديد 
عاداتهم. وفي هذا الف�صل، يمكنك معرفة كيفية التعامل مع هذه الم�ؤثرات الخارجية لكي تعمل 

ل�صالحك.
�أفراد العائلة الكبيرة والأ�صدقاء المقربون

يمكن �أن يقدم الأخوال، والأعمام، والأجداد ب�صفة خا�صة مقادير هائلة من الحب والت�شجيع 
المقترنة بالمرح، والكثير من الطعام، وربما القليل من "التدليل" مما يمثل و�صفة مثالية بالن�سبة 
لمعظم ال�صغار. ولكن هذه العاطفة الجيا�شة قد ت�أتي مع كميات من الحلوى والأطعمة الرديئة 
ويمكن �أن تف�سد الجهود الغذائية التي تبذلينها في منزلك. ومواجهة هذه الق�ضية تعتبر تحدياً 
في �أف�ضل الظروف و�صعوبة بالغة في �أ�س�وأ الأحوال. وفي ر�أيي، ف�إن فر�صتك الأف�ضل تكمن في �أن 
تهدفي لتوفير مناخ �صحي و�سعيد لتحديد ما يجب )وما لا يجب( �أن ي�أكله �أطفالك، وكيف يكون 

�أكلهم حينما يكونون مع الأقرباء �أو الأ�صدقاء.
و�ضع الإر�شادات وتوظيف الدعم

لي�س من ال�سهل �أن تلعبي دور "ال�شرير" وتمار�سي �سلطاتك على الأجداد وغيرهم من الأقارب 
الذين يحبون �أطفالك �أي�ضاً ويريدون �أن يغدقوا عليهم من كل ما هو لذيذ. ولكنك ك�أم تمتلكين 
تلك  كانت  لو  حتى  �أطفالك،  �صحة  في  ت�ؤثر  التي  القرارات  اتخاذ  م�سئولية  وتتحملين  الحق 
لأقربائك  �شرحت  و�إذا  والت�أييد.  الحب  بع�ض  تفقدك  �أو  الأ�شخا�ص  بع�ض  ت�ضايق  القرارات 
و�أ�صدقائك �أ�سبابك و�أهدافك المتعلقة بعادات تناول الطعام والتغذية لأطفالك، فالأرجح �أنهم 

�سيتفهمون وجهة نظرك، �أو على الأقل، لن يعار�وضها ب�شدة.
وفيما يلي بع�ض الن�صائح حول كيفية التعامل مع هذه المواقف:

حددي �أولوياتك. عليك �أن تعرفي �أين تريدين و�ضع الحدود. حددي بو�وضح، في ذهنك �أو على 
الورق، ما تريدين وما لا تريدين �أن ي�أكله �أطفالك حينما يزورون الأقارب و�أ�صدقاء العائلة.
وما  نظرياتك  لهم  لت�شرحي  الحميمين  و�أ�صدقائك  �أقربائك  مع  اجل�سي  نف�سك.  عن  عبري 
تعرفينه. حددي المبادئ العامة التي تحاولين اتباعها، ثم قدمي �أمثلة معينة لما هو مقبول من 
الأطعمة و�سلوكيات الأكل، وكذلك �أمثلة محددة للمكونات ال�ضارة والأ�شياء الأخرى التي يجب 

تجنبها.

الم�ؤثرات الخارجية
كيف تتعاملين معها

يوميات

�إجراء  نادية  محاولة  من  �سنوات  بعد 
تغييرات كبيرة في �أ�سلوب �أمها في تدليل 
�أحفادها، �أدركت �أنها لم تحقق من جراء 
هذا �سوى �إحداث المزيد من التوتر �أثناء 
الزيارات العائلية. وبعد ذلك، اكت�شفت 
ت�شاركها  �أمها  بارعة لجعل  ا�ستراتيجية 
�أطفالها  �أجل  من  ال�صحية  جهودها  في 
�أقنعت  �أولًا،  الب�سيطة.  الطرق  ببع�ض 
من  الخالية  الع�صائر  ت�شتري  ب�أن  �أمها 
لأطفالها  الكيميائية  والإ�ضافات  ال�سكر 
و�أح�ضرت �أول عبوة من الع�صير ال�صحي 

لت�ضع قدميها على �أول الطريق.
العادية  ال�شوكولاتة  �أن  لها  بينت  ثم 
لا  فهي  الملونة،  الحلوى  من  �أف�ضل 
ومع  ا�صطناعية.  �ألوان  على  تحتوي 
بع�ض  �أفلحت  الت�شجيع،  من  مزيد 
زيارات �أخرى لأمها في جعلها تعد الكعك 

الم�صنوع من الحبوب الكاملة.
�أن  رغم  �أنه  �أدركت  الوقت  مرور  ومع 
عما  بعيدة  تزال  لا  كانت  �أمها  �أ�ساليب 
الخطوة  �أ�سلوب  ف�إن  مثالياً،  تعتبره 

بخطوة هذا حقق الكثير.
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اطلبي م�ساعدتهم.  لا تظهري الغ�ضب والإحباط، ولكن كوني حا�سمة، ف�أنت تحاولين الو�وصل �إلى 
فهم متبادل وتكوين فريق في محاولاتك الرامية للأكل ال�صحي. �إذا طلبت العون منهم ل�صالح 
�صحة �أبنائك، ف�إن �أغلب الأقرباء والأ�صدقاء �سيقدمون دعمهم بكل �سرور )رغم �أنهم قد يلجئون 

لبع�ض الغ�ش بين الحين والآخر(.
ركزي على الأمانة. قولي لهم �إنك لا تريدينهم �أن يعطوا طفلك �شيئاً لا يفتر�ض �أن يح�صل عليه ثم 

ي�ضطر الطفل بعدها للكذب والادعاء بعدم �أخذه.
�ألا تكون من  �أن يعطوا طفلك الهدايا، ينبغي  �أرادوا  �إنهم لو  تحدثي عن �إعطاء الهدايا. قولي لهم 
الأطعمة المليئة بال�سكر �أو الملح �أو الدهن �أو الإ�ضافات الكيميائية. اقترحي عليهم �أن يعطوه �أقلاماً، 

�أو كتباً، �أو لعباً، �أو �أي �شيء مفيد �آخر يهواه �أبنا�ؤك.
يتبع نظاماً غذائياً مقيداً، فاحر�صي على  �إذا كان طفلك  علمي �أطفالك التحكم في ح�ص�ص الطعام. 
�أن يعرف مقدماً المقدار الكافي، وكوني محددة فيما يخت�ص بالكميات )مثل قطعتي ب�سكويت، �أو 
التحكم في ح�ص�ص  �أطفالك  يتعلم  �أن  المهم  الإبهام(. من  ال�وشكولاتة بحجم  قطعة �صغيرة من 

الطعام �سواء كنت معهم للإ�شراف �أم لا.
لا ت�سرفي في القلق: تذكري �أنه في ال�سياق الأو�سع، من الأكثر �أهمية �أن تجعلي �أطفالك ي�أكلون ب�شكل 
�آخر  ال�صحي في منزل  الطعام غير  تناول بع�ض  المنزل، بحيث لا يكون  الم�ستطاع في  �صحي قدر 
�أن يكون قادراً على خرق  �أو عماً  �إن جزءاً من متعة كون المرء جداً  �أي حال،  م�ضراً جداً. فعلى 

القواعد ال�صارمة بين الحين والآخر.
�أبناء العم والأ�صدقاء

النظراء لهم ت�أثير هائل على الأطفال، بدءاً من عادات �أكلهم وحتى اختيار ملاب�سهم و�أن�شطتهم 
وغير ذلك. كما �أن �أطفالك �سي�شاركون ه�ؤلاء الأطفال بكل �شيء، بدءاً من تناول الطعام وحتى 
الذكريات مع �أ�صدقائهم و�أبناء عمومتهم و�أبناء �أخوالهم القريبين منهم. ولهذا ال�سبب، �ضعي في 

اعتبارك ما يلي:
	�إذا كان �صغارك ي�أكلون ب�شكل �صحي بن�سبة 75%، فحينئذ لن ت�سبب الحلوى التي يتناولونها 

مع �أبناء عمومتهم و�أ�صدقائهم �ضرراً كبيراً.
�أطعمة  ي�أكلوا  �أن  يجب  لماذا  لهم  ا�شرحي  فح�سب.  �أوامرك  ولي�س  نظرياتك  �أطفالك  	�أعطي 
على  �سمعوه  ما  يكرروا  �أن  يمكنهم  حتى  ب�سيطة  ب�ألفاظ  وذلك  �أخرى،  �أطعمة  ي�أكلون  ولا  معينة 
�آخرين  �أطفال  ت�شجيع  �إذا ا�ضطروا لذلك. بل ربما يده�وشنك بقدرتهم على  �أ�صدقائهم  �أ�سماع 

على �أكل �أطعمة �صحية بدلًا من الأطعمة غير ال�صحية التي ي�أكلونها.
طبقي جميع قواعدك المنزلية على �أ�صدقاء �أطفالك و�أبناء عمومتهم حينما يزورون منزلك. 	

الم�ؤثرات 
الخارجية
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مقدمو الرعاية، والمربيات، وغيرهم من الم�ساعدين
ال�صحي  الغذائي  بالنظام  تلتزم  لا  "المربية  قائلات:  ي�شتكين  الأمهات  �أ�سمع  ما  جداً  كثيراً 
ر هنا �أن المربية لي�ست هي �أم طفلك. �إن وظيفة الأم �أو الأب هي رعاية  للأطفال". و�أريد �أن �أذكِّ

�صحة الطفل ك�أولوية و�إر�ساء نظم �سليمة لدعم هذه الأولوية. وفيما يلي بع�ض الاقتراحات:
�أو الجلي�سات  �أن يفهم جميع طاقم العاملين بالمنزل  حددي القواعد بو�ضوح تام. احر�صي على 
الزائرات للأطفال ما هو م�سموح لطفلك �أن ي�أكله وما هو غير م�سموح. وقد يكون من المفيد، 
�أو من ال�ضروري، كتابة هذه القواعد. وت�أكدي �أي�ضاً من �أن طفلك يعرف ويفهم هذه القواعد 

قدر ما ي�ستطيع.
�أبعدي "الأطعمة ال�سيئة" عن بيتك. تجنبي، قدر ما ت�ستطيعين، �شراء الأ�شياء التي لا تريدين �أن 
يتناولها �أطفالك. و�إذا كان �شخ�ص �آخر يقوم بمهمة الت�سوق، فقدمي له قائمة ت�سوق وا�ضحة 

وتحدثي معه حتى يعرف تماماً ما يجب وما لا يجب عليه �شرا�ؤه )انظري "هيا نت�سوق"(.
قومي بو�ضع قوائم طعام �صحية يتبعها الجميع. قد تجدين من المفيد �أن تعدي قوائم طعام مكتوبة 
تت�ضمن الوجبات الرئي�سية، والوجبات الخفيفة، ومحتويات الحقيبة المدر�سية الخا�صة ب�أطفالك 
ب�إعداد قائمة طعام لمحتويات  �أول الطريق  ابدئي من  بالأ�سرة.  تبعاً لخطط الطعام الخا�صة 
�أ�سبوعين  حتى  �أو  لأ�سبوع  قوائم طعام  وابتكري  �أكثر طموحاً  كوني  �أو  المدر�سية،  الغداء  علبة 
وبدلي بينها. ولبع�ض الإلهام فيما يتعلق بت�صميم قوائم الوجبات، انظري "في المدر�سة"، و"هيا 

نطهو".
قومي بالإ�شراف عن قرب قدر الم�ستطاع. اطلبي من مقدم الرعاية  تقريراً  كاملاً عما �أكله طفلك 
�أنه لا يحبها،  يبدو عليه  �أو كان  للطفل،  الأطعمة غير �صالحة  بع�ض  ف�إذا كانت  اليوم.  خلال 
ان  تريدين تقديمها لطفلك حتى يعرف ما يجب  التي  البدائل  الرعاية  فاعر�ضي على مقدم 
الى  الرعاية  مقدم  ي�ضطر  قد  غذائية  تغييرات  �أي  تعرفي  �أن  يجب  �أنك  على  ركزي  يفعله. 

�إجرائها �أثناء غيابك.
عززي الوعي بم�شكلات الح�سا�سية والتح�س�س. ت�أكدي من �إخبار جميع مقدمي الرعاية وغيرهم من 
العاملين بالمنزل عن �أي حالات ح�سا�سية للطعام قد يكون طفلك م�صاباً بها، وحددي ما يجب 
�أن يفعلوه �إذا حدث تفاعل تح�س�سي؛ التفاعل الحاد قد ي�ؤدي �إلى �صدمة تح�س�سية �أو حتى �إلى 
ال�سريع"(.  "العلاج  )انظري  و�سليم  فوري  ب�شكل  معها  والتعامل  اكت�شافها  يتم  �إذا لم  الوفاة 
البيانات  يقر�أ  ب�أن  فرد  كل  وان�صحي  اللازمة،  والتعليمات  التحذيرية  العلامات  لهم  حددي 

المكتوبة على المنتجات الغذائية لتجنب وقوع �أي �أخطاء.



135خارج المنزل

هل تعلم؟
ر�سائل و�سائل الإعلام

بخلاف الأ�سرة، والأ�صدقاء، ومقدمي الرعاية، نجد �أن و�سائل الإعلام �أي�ضاً تلعب دوراً جوهرياً 
في ت�شكيل �أذواق �أطفالك، وتف�ضيلاتهم، واختياراتهم؛ خا�صة عندما يتعلق الأمر بالطعام. �إلا �أن 
والإنترنت،  والمل�صقات،  التليفزيون، والمجلات،  التوا�صل، وبرامج  الإعلانات، وو�سائل  ت�أثيرات 

وغيرها كثيراً ما لا يقدرها الآباء حق قدرها.
فورية  مبيعات  لتحقيق  بالإعلان  يقومون  لا  الرديئة  والأطعمة  ال�سريعة  الم�أكولات  م�صنعي  �إن 
يروجون  �إنهم  دائمين.  عملاءً  تخلق  ت�سويق  ا�ستراتيجيات  �أي�ضاً  ي�ستخدمون  و�إنما  فح�سب 
�أ�سماء ماركاتهم التجارية في الأذهان بوا�سطة ال�شعارات، وال�شخ�صيات، والألحان،  ويغر�سون 

والأغاني عن طريق ربط ماركاتهم التجارية ب�وصر ال�سعادة والمرح.
وثمة مثال واقعي لقوة ت�أثير و�سائل الإعلام روته لي �إحدى الأمهات. �شاهد ابنها البالغ من العمر 
بهذا  كوباً ممتلئاً  الأطفال  �أحد  فيه  ي�شرب  باللبن،  �وشكولاتة  م�شروب  �إعلاناً عن  �سنوات  �أربع 
الم�شروب ثم يطير في الهواء. وبعد ذلك، حينما ذهبت الأم مع ابنها �إلى ال�سوبر ماركت، كان 
الابن ي�شعر ب�إثارة حقيقية حينما وجد علبة الم�شروب على الرف، وتو�سل �إلى �أمه �أن ت�شتريها له، 
ففعلت. وفي البيت، �صب لنف�سه كوباً وذهب �إلى حجرته، وبعد ب�ضع دقائق، خرج وطلب كوباً �آخر، 
والإحباط. وعندما  ال�ضيق  �أخرى، بدت عليه علامات  �إلى حجرته. وحينما خرج مرة  ثم عاد 
�س�ألته �أمه ماذا به، �أجاب قائلًا: "لقد �شربت العلبة كلها يا �أمي، ولكنني لم �أ�ستطع الطيران كما 

فعل الولد الذي ظهر في التليفزيون".
بين  للتمييز  نقدية  قدرة  �أو  تر�شيح  �آلية  لديهم  لي�س  منهم،  �سناً  الأ�صغر  لا�سيما  الأطفال،  �إن 
الإعلانات التجارية والبرامج التليفزيونية؛ فهم يخلطونها ويت�أثرون بها جميعاً. وبهذه الطريقة، 
المف�ضل  البرنامج  �أثناء عر�ض  تناول مثلثات الجبن مثلًا  �إلى  �إعلانية تدعو  ر�سالة  �إطلاق  ف�إن 

للطفل يحقق ميزة الا�ستفادة من ارتباط الطفل بالبرنامج وب�شخ�صياته.
�إلا �أن ت�أثير و�سائل الإعلام لا يتوقف عند هذا الحد. و�إنما يمكن �أي�ضاً �أن تت�أثر اختيارات طفلك 
بالتجارب  ويرتبط  يراه  الذي  بالطعام  حتى  �أو  �إليه،  المحببة  الكرتونية  ال�شخ�صية  ت�أكله  بما 
الوجبات  �سوى  تقدم  لا  الملاهي  و�أغلب  الملاهي.  �أو  الحدائق  زيارة  مثل  بها  مر  التي  ال�سعيدة 

ال�سريعة ال�سكرية والأطعمة الرديئة قليلة القيمة الغذائية.
ما يمكنك فعله

قللي فترات م�شاهدة التليفزيون واحر�صي على معرفة ما ي�شاهده �أطفالك. 	
انتبهي للر�سائل الت�سويقية التي يتعر�ض لها �أطفالك، وحاولي �أن تقلليها؛ و�إذا �أمكن، فناق�شي  	

هذه الر�سائل مع طفلك وا�شرحي له دوافع الك�سب المادي الكامنة وراءها.
راقبي ا�ستخدام �أطفالك للإنترنت والمجلات وغيرها من الم�ؤثرات. 	

	�إدعمي حملتك الغذائية المنزلية ب�إن�شاء ارتباطات �إيجابية بالطعام و�إ�شراك �صغارك مبا�شرة 
في جهود المحافظة على ال�صحة )انظري "هيا ن�أكل"(.

حول  �أجريت  �أمريكية  درا�سة  وجدت 
على  وركزت  التليفزيون،  �إعلانات 
وحتى  �سنتين  �سن  من  ال�صغار  الأطفال 
�شبكات  ثلاث  �أن  المدر�سة،  دخول  �سن 
�إعلاناً   130 �أذاعت  رئي�سية  تليفزيونية 
ذا �صلة بالطعام خلال �أربع �ساعات من 
البرامج ال�صباحية؛ �أكثر من ن�صفها كان 
لح�ساب  كان  و�أغلبها  للأطفال،  موجهاً 
وحبوب  ال�سريعة  الم�أكولات  محلات 

الإفطار.

�أن الطفل العادي  �أخرى  ووجدت درا�سة 
�إلى  �ساعتين  لمدة  التليفزيون  ي�شاهد 
حوالي  وي�شاهد  يومياً،  �ساعات  �أربع 
عام،  كل  تليفزيوني  �إعلان    40,000
ومعظمها عن حبوب الإفطار، والحلوى، 
ال�سريعة.  والم�أكولات  واللعب، 
من  لوابل  يتعر�ضون  الأطفال  �أن  كما 
الإنترنت،  من  الت�سويقية  الر�سائل 
والمجلات،  والكتب،  والالكترونيات، 
وحملات ترويج ال�سلع التي يظهر فيها 
الفنانين،  وم�شاهير  الريا�ضة،  نجوم 
عبوات  على  التليفزيونية  وال�شخ�صيات 
ووجبات  ال�سكرية،  الإفطار  حبوب 
الأطعمة الرديئة، وعدد لا ح�صر له من 

الأطعمة الأخرى.

الم�ؤثرات 
الخارجية
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في المدر�سة
الطعام والتغذية في المدار�س ودور الح�ضانة

يق�ضي  للأطفال.  تعليمي  �أ�سا�س  �أكبر  ثاني  باعتبارها  دار الح�ضانة  �أو  المدر�سة  ت�أتي  البيت،  بعد 
الأطفال جزءاً كبيراً من حياتهم في المدر�سة، ونتيجة لذلك، ف�إن ما ي�أكلونه هناك له ت�أثير هائل 
على �صحتهم. وهكذا، ف�إذا �أردنا تح�سين �صحة الأطفال، فعلينا �إذن �أن نح�سن الطعام الذي يقدم 

في المدار�س.
عندما يدخل الأطفال المدر�سة، قد ينده�وشا �أن لي�س كل زملائهم ي�أكلون نف�س الطعام الذي ي�أكلونه 
هم. فالأطفال المقيدون بما يجدونه على مائدة الطعام بالمنزل قد تثيرهم فر�صة اختيار الطعام 
من ت�شكيلة متنوعة من �سلع الكافيتريا �أو تبادل محتويات علب الغداء مع �أ�صدقائهم. ومع الأ�سف، 
ف�إن الآباء الذين يعملون جاهدين لكي يوفورا لعائلاتهم وجبات مغذية قد ي�شعرون �أنهم خ�سروا 

المعركة حينما يواجهون بالطعام الرديء الذي يقدم في كثير من المدار�س.
ب��شأن  التالية  الأ�سئلة  �إدخال طفلك مدر�سة جديدة، فربما كنت بحاجة لطرح  ف�إذا كنت ب�صدد 

الطعام الذي يقدم في المدر�سة:

في
المدر�سة

والوجبات  الرئي�سية  الوجبات  عدد  كم  	
�أثناء  الأطفال  يتناولها  التي  الخفيفة 

اليوم المدر�سي، وما �أوقاتها؟
غداءهم  معهم  الأطفال  يح�ضر  هل  	
تزودهم  المدر�سة  �أن  �أم  الخا�ص 

بالوجبات؟
	�إذا كانت المدر�سة تقدم الطعام، فهل هو 
طازج؟ وما �إمكانيات التخزين )الحفظ 

بالثلاجات على �سبيل المثال(؟
ما �أ�صناف الطعام التي تباع في المق�صف  	
انت�شاراً  �أكثر  الأطعمة  و�أي  المدر�سي؟ 

بين الأطفال؟
حيال  المدر�سة  تتبعها  التي  ال�سيا�سة  ما  	
ال�سكرية،  والحلوى  الغازية،  الم�شروبات 

والأطعمة الرديئة؟

لتوزيع  �آلات  المدر�سة  في  توجد  هل  	
ال�سريعة  الوجبات  �أو  الغازية  الم�شروبات 

الخفيفة؟
ما مدى وعي �إدارة المدر�سة بت�أثير النظام  	
الأطفال،  تعلم  م�ستوى  على  الغذائي 

و�سلوكياتهم، و�صحتهم ككل؟
ما مدى م�شاركة مجل�س الآباء والمدر�سين  	
بالطعام  المتعلقة  القرارات  اتخاذ  في 
المدر�سة  �إدارة  تتقبل  هل  المدر�سي؟ 

التغيير؟
�أو  درا�سية  ف�وصلًا  المدر�سة  تقدم  هل  	
للطلبة،  وال�صحة  التغذية  عن  ندوات 
الأمر  كان  و�إذا  الآباء؟  �أو  المدر�سين،  �أو 
كذلك، فما معدل انعقادها ومن يديرها؟

المنزل
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الطعام المدر�سي
من المهم جداً �أن تكت�شفي ما يقدم �أو يباع في مدر�سة ابنك لكي تحددي ما �إذا كان مقبولًا �أم 
يحتاج �إلى تح�سين. �إن م�شاركتك الإيجابية وجهودك من �أجل التح�سين لن تفيد �صحة �أطفالك 

وحدهم، بل �صحة كثيرين غيرهم �أي�ضاً.
�شجعي مديري المدر�سة و�أطقم المدر�سين والم�شرفين فيها على و�ضع م�ستويات �أعلى فيما يتعلق 
بالطعام المقدم في المدر�سة. تحدثي مع متعهدي التموين وتوزيع الأطعمة حول جعل الوجبات 
المدر�سية �صحية �أكثر. حثيهم على ا�ستبعاد الأطعمة المعروف �أنها ت�سبب الأ�ضرار ال�صحية مثل 
الم�شروبات الغازية، والحلوى، ورقائق البطاط�س من الكافيتريا وماكينات التوزيع. عززي الوعي 

الغذائي بتنظيم محا�ضرات وندوات للمدر�سين وللطلبة و�أهاليهم.

اقتراحات لمق�صف المدر�سة
يمكن �أن تتفاوت الح�ص�ص الغذائية تبعاً لنوع الوجبة و�أعمار الأطفال:

تنبيه خا�ص بحالات الح�سا�سية
�أن تخبري مدر�سيه وغيرهم من طاقم المدر�سة  �إذا كان طفلك م�صاباً بالح�سا�سية تجاه �شيء معين، فاحر�صي على 
والمديرين؛ وتحري عن الإجراءات التي تتبعها المدر�سة لمراقبة الأطفال الم�صابين بحالات الح�سا�سية، والا�ستجابة 

لردود الفعل التح�س�سية.

ما يجب �أن تقدمه المدر�سة
الفواكه الطازجة )غير المعلبة ولا المجمدة(•	
الخ�ضراوات النيئة )�أ�صابع الجزر، والخيار، وما •	

�شابه ذلك(
ال�شطائر والأرغفة الملفوفة ال�صحية الم�ستخدم •	

فيها خبز من الحبوب الكاملة مع ح�شو مغذٍ مثل 
الحم�ص، �أو الزعتر، �أو الكباب

ال�سلطات )مثل �سلطة البطاط�س، �سلطة المكرونة، •	
ال�سلطة الخ�ضراء �أو التبولة(

الأطعمة المغذية التي يتم تناولها باليدين )مثل •	
الزيتون، الذرة، رقائق الأرز، كعك ال�شوفان، 

المقرم�شات الم�صنوعة من الحبوب الكاملة(
�أطباق الحلوى ال�صحية، المحلاة طبيعياً )مثل •	

الب�سكويت الم�صنوع من دقيق ال�شوفان، وكعك 
التمر(

الوجبات الخفيفة من الفاكهة الطازجة �أو المجففة•	
الع�صير الطازج �أو الع�صير الخالي من ال�سكر •	

الم�ضاف

ما يجب �أن تتجنبه المدر�سة
ال�شطائر، •	 )مثل  المكررة  الخفيفة  الوجبات 

والفطائر الم�صنوعة من الخبز  والمعجنات، 
الأبي�ض(

من •	 ذلك  وغير  والب�سكويت  ال�شوكولاتة 
الوجبات الخفيفة ال�سكرية

�شيب�س •	 )مثل  المملحة  الخفيفة  الوجبات 
البطاط�س(

وقطع •	 ال�سمبو�سك  )مثل  المقلية  الأطعمة 
الدجاج(

الأطعمة التي تحتوي على �ألوان ومواد حافظة •	
�صناعية

النكهة •	 ذات  والألبان  الغازية،  الم�شروبات 
ال�صناعية، والع�صائر المحلاة
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م�شكلة وحلها

وجبات  �أ�ضع  �أن  �أحاول  �إنني 
الغداء  علبة  في  �صحية  خفيفة 
عند  ولكنه  بطفلي،  الخا�صة 
�إنه  قائلًا  ي�شكو  المنزل  �إلى  عودته 
مثل  والمقرم�شات  الب�سكويت  يريد 

الأطفال الآخرين!

�إذا بد�أ طفلك يطلب الم�أكولات الرديئة 
يجب  ال�سكرية،  الخفيفة  والوجبات 
�أن ت�صعدي حملتك ال�صحية. اجل�سي 
�سبب  ب�أمانة  له  وا�شرحي  طفلك  مع 
علبة  في  ال�صحي  الطعام  و�ضعك 

غدائه وما تحاولين تحقيقه.
ركزي على فوائد الطعام ال�صحي و�أن 
هدفك هو �ضمان و�صوله لأمثل �صحة 
�إلى  التو�صل  حاولي  �أداء.  و�أف�ضل 
تر�ضية فيما يتعلق بالحلوى، والتي 
�أو  بالتمر  كعك  �شكل  ت�أخذ  �أن  يمكن 
مخبوزات من الدقيق الكامل م�صنوعة 

بالمنزل.
طفلك  يفهم  �سوف  الوقت،  وبمرور 
بل  ويتقبلها،  ال�صحية  خياراتك 
يجب  ولكن  بها؛  الا�ستمتاع  في  ويبد�أ 

�أن تكوني �صبورة ومثابرة.

علبة الغداء
الغذائية  اختياراتهم  على  �سي�ؤثر  �أنه  المرجح  من  يوم  كل  غدائهم  علب  في  الأطفال  يجده  ما 
حينما ي�صلون �إلى مرحلة المراهقة ثم البلوغ. ففي مرحلة الطفولة، يعرف الأطفال الاختيارات، 
والمذاقات، والأ�شكال المتنوعة للطعام، وهو وقت ممتاز لغر�س العادات الغذائية الحميدة. و�إذا 
هذا  �أن  من  تت�أكدي  �أن  يجب  المدر�سة،  �إلى  الخفيفة  وجباته  �أو  غداءه  معه  ي�أخذ  طفلك  كان 

الطعام الذي تقدمينه له �صحي.
تلميحات خا�صة بعلبة الغداء

�ضعي في علبة غداء طفلك �أكبر عدد ممكن من الأ�صناف ال�صحية. و�إليك بع�ض النقاط التي 
يجب تذكرها:

اجعليها ب�سيطة: �إن �إعداد علبة غداء �صحية لا يتطلب و�ضع �أكلات معقدة �أو مكونات غريبة؛  	
تم�سكي بالأطعمة الأ�سا�سية، ويف�ضل �أن تكون نيئة.

نوعي في الخيارات: الأطفال يملون من ال�شطائر التقليدية، لذا، لا تخ�شي �أن تجربي �أطعمة  	
جديدة �أو طرقاً جديدة لتقديم الأطعمة الم�ألوفة؛ كما �أن تناول ت�شكيلة من الأطعمة ي�ضمن 

ح�وصل الأطفال على جميع العنا�صر الغذائية التي يحتاجونها.
�أ�ضيفي عن�صر المرح: �أ�ضيفي غمو�ساً مع الخ�ضراوات، وا�ستخدمي وحدات تقطيع الب�سكويت  	
ل�صنع �أ�شكال مختلفة من ال�شطائر، �أو �أعدي رغيفاً ملفوفاً وقطعيه �إلى قطع �صغيرة بحجم 
ال�سو�شي لت�سهيل الأكل؛ بل يمكنك �أن ت�ضعي قليلًا من المل�صقات �أو مفكرة �صغيرة لجعل 

ا�ستعمال علبة الغداء �أكثر متعة.
تجنبي الوجبات الخفيفة ال�سكرية: ف�ضلًا عن ت�سبب ال�سكر في ت�سو�س الأ�سنان وزيادة الوزن،  	
)انظري:  الدم  �سكر  بتوازن  ويخل  وال�سلوكيات،  الطاقة  بم�ستويات  يخل  �أن  يمكن  ف�إنه 

"الأطفال وال�سكر" و"العلاج ال�سريع"(.
تجنبي الأطعمة التي تف�سد �سريعاً: حاولي �ألا ت�ضعي في علبة الغداء �أطعمة تحتاج لتبريد، ف�أنت  	
والزبادي،  الألبان،  للتلف:  القابلة  الأطعمة  وت�شمل  العلبة؛  تلك  و�ضع  يتم  �أين  تعرفين  لا 
للتلف،  قابلة  �أطعمة  تعطيه  �أن  ال�ضروري  من  �أنه  وجدت  و�إذا  ذلك؛  �شابه  وما  والجبن، 

فجمدي زجاجة ماء �صغيرة و�ضعيها مع الطعام في علبة الغداء للمحافظة على برودته.

في
المدر�سة

خارج المنزل
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�أفكار لعلبة الغداء المدر�سية
اختاري �صنفاً �أو اثنين من كل ق�سم من الأق�سام التالية:

الفواكه والخ�ضراوات
�أي فواكه في مو�سمها الطبيعي

الكرف�س،  �أعواد  الفلفل،  الخيار،  الجزر، 
الب�سلة  الذرة،  الفطر،  القرنبيط،  �أو  البروكلي 

الخ�ضراء، الفا�صوليا الخ�ضراء، طماطم
�صغير  وعاء  ومعها  الخ�ضراوات  و�ضع  ويمكن 
يحتوي على غمو�س )طحينة الحم�ص، الأفوكادو 
المهرو�س، �صل�صة الطحينة، مهرو�س الزيتون، 

تتبيلة لل�سلطة وغير ذلك( لجعلها �أكثر قبولًا

الم�أكولات الحلوة
التمر، الزبيب، التوت البري �أو التين المجفف، 

فواكه مجففة �أخرى
قالب �صحي من الفاكهة

والم�صنوع  طبيعياً  المحلى  الكعك  �أو  الب�سكويت 
بالمنزل )بين الحين والآخر(

الوجبات الخفيفة الأ�سا�سية
�شطيرة )من �شرائح خبز التو�ست �أو الخبز العربي �أو خبز الأرز الم�صنوع من الحبوب الكاملة( مع اختيار 
البي�ض  الحم�ص،  طحينة  الزعتر،  الكاجو،  جبن  النحل،  ع�سل  الطبيعية،  الفاكهة  مربى  مثل  ح�شو 

الع�ضوي، �شرائح الديك الرومي، وما �شابه ذلك
فطائر الحبوب الكاملة مع تغطية �صحية

المكرونة: عادية �أو مع �صل�صة قليلة مثل الب�ستو �أو زيت الزيتون
بي�ضة م�سلوقة �أو بي�ضتان

قطعتان �صغيرتان من كبة اليقطين �أوكبة اللحم
قطعة �أو قطعتان من الفلافل بالفرن م�صنوع في المنزل

الوجبات الخفيفة الجانبية
رقائق الأرز )عادية �أو منكهة(

من  الم�صنوعة  الخبز  �أ�صابع  �أو  الب�سكويت 
الحبوب الكاملة

الزيتون، الفول، الحم�ص
الف�شار الم�صنوع بالمنزل )بدون ملح �أو �سكر(

حبوب الإفطار ال�صحية الخالية من ال�سكر )جافة(
المك�سرات النيئة مثل اللوز �أو الجوز )�إلا �إذا كانت 

هناك حالة ح�سا�سية(
البذور النيئة مثل بذر دوار ال�شم�س �أو اليقطين

الم�شروبات
الماء 

الع�صائر اختيارية: ويف�ضل الأ�صناف الخالية من 
ال�سكر المكرر

لا ت�ضعي ما يلي في علبة الغداء

الم�شروبات الغازية �أو الألبان 
المنكهة

في  يف�سد  �أن  )يمكن  الزبادي  �أ�صناف 
درجات الحرارة العالية(

ال�سكريات: مثل الحلوى، الب�سكويت/
محلاة  كانت  �إذا  )�إلا  الكعك/الفطائر 
طبيعياً دون �إ�ضافة �سكر(، الم�صا�صات، 

العلك
الأطعمة  )ال�شيب�س(،  المقرم�شات 
قليلة  الرديئة  الأطعمة  �أو  المقلية 

القيمة الغذائية
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دور المدر�سين
يحتل المدر�سون موقعاً ممتازاً يكفل لهم تحقيق فوائد دائمة تبقى مع التلاميذ طوال �أعمارهم 
العام  واحدة طوال  التلاميذ في حجرة  فلديهم عدداً من  التغذية.  �أ�س�س  تعليمهم  عن طريق 

الدرا�سي، وهناك احتمال كبير �أن ي�ستمع �إليهم التلاميذ ويطبقوا ما يقولونه وين�صحون به.
وثمة مثال ممتاز من واقع تجربتي ك�أم. ففي �أحد الأيام، طلبت مني ابنتي التي كانت حينئذ في 
الرابعة من عمرها ح�صة كبيرة من الخ�ضراوات في طبقها، منها الطماطم النيئة )التي كانت 
لا تحبها من قبل(. قالت لي �إنها تريد �أن ت�أكلها لأن "الخ�ضراوات مفيدة لنا". كنت �شديدة 
ال�سعادة والفخر لما �سمعته منها. وطمعاً مني في �أن �أحظى ببع�ض الف�ضل، �س�ألتها: "من علّمك 
هذا؟" ف�أجابت بب�ساطة: "مدر�ستي في الف�صل اليوم!" لقد ق�ضيت ما يقرب من ثلاث �سنوات 

�أكرر لها فوائد الخ�ضراوات، ولم ي�ستغرق الأمر من مدر�ستها �سوى يوم واحد فقط لإقناعها!

لتعزيز القدرات الذهنية لطفلك �إلى �أق�صى حد، في المدر�سة وخارجها، جربي الن�صائح 
التالية:

قليلة •	 الرديئة  والأطعمة  المقلية،  الأطعمة  وت�شمل  المخ":  "�أعداء  عن  طفلك  �أبعدي 
والإ�ضافات  الحافظة،  والمواد  ال�صناعية،  والنكهات  والألوان  الغذائية،  القيمة 
الأخرى، و�أي�ضاً قللي �أو امنعي تعر�ض ابنك لل�سموم والملوثات مثل الر�صا�ص، �أو 
الزئبق، �أو الألومنيوم، �أو التدخين ال�سلبي، فقد تبين �أن هذه العوامل ت�ؤثر �سلبياً 

على المخ والجهاز الع�صبي.
�أن يت�ضمن غذاء الطفل وفرة من العنا�صر الغذائية التي •	 غذي المخ: احر�صي على 

ثبت �أنها تن�شط المخ، مثل الزنك، والكال�سيوم، والمغني�سيوم.
و�أنواع •	  ،%60 بن�سبة   الدهون  على  يحتوي  المخ  الأ�سا�سية:  بالدهون  المخ  زوّدي 

الدهون التي ي�أكلها طفلك ت�ؤثر ب�شكل مبا�شر على مخه وباقي جهازه الع�صبي، ومن 
ثم يعتبر الح�صول على الدهون الجيدة �أمراً حا�سماً.

الإفطار: يلعب البروتين دوراً كبيراً جداً في تكوين كيميائيات •	 قدمي البروتين في 
المخ )الناقلات الع�صبية(؛ كما �أنه يحافظ على توازن �سكر الدم، مما ي�ساعد على 
تح�سين �سلوكيات الأطفال وقدراتهم التعلمية. انظري في خيارات البروتين النباتي.

المخ •	 الألبان(:  منتجات  �أو  للقمح  )خا�صة  تح�س�س  �أو  ح�سا�سية  حالة  لأي  انتبهي 
والجهاز اله�ضمي مرتبطان ببع�ضهما، والأطعمة التي لا يتم ه�ضمها جيداً يمكن �أن 

ت�ؤثر ت�أثيراً �سلبياً كبيراً على تفكير، وتعلم، و�سلوكيات طفلك.

تعزيز قوة المخ 
وتح�سين ال�سلوك

في
المدر�سة

مهم
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ن�صائح للمدر�سين
لي�س بال�ضرورة �أن تقت�صر التوعية الغذائية على درو�س العلوم �أو درو�س ال�صحة؛ بل في الإمكان 
�إدخال الأفكار الغذائية �ضمن المناهج الدرا�سية الأ�سا�سية، من قراءة وكتابة وح�ساب وفنون. 
وبالطبع ف�إن توعية الأطفال ب��شأن الطعام ال�صحي �أمر، وجعلهم ي�أكلون هذا الطعام �أمر مختلف 
تماماً! فكثير من الأطفال، حين ت�س�ألهم، يمكنهم �أن يعطوك �أمثلة للأطعمة الجيدة والأطعمة 
ال�سيئة، ولكنهم برغم ذلك يتركون الفاكهة في علب غدائهم دون �أن يم�سوها وينطلقون في فترة 
الف�سحة ل�شراء الحلويات من المق�صف.  فيما يلي اقتراحات لتطبيق التعليم الغذائي بفعالية.
ركزي على الإيجابيات. حينما تتحدثين عن مجموعات الأطعمة، ركزي على الجوانب الإيجابية 
ولي�س ال�سلبية. ركزي على الأطعمة الجيدة، واذكري ال�سيئة منها باخت�صار �أو عند ال�ضرورة 

فقط لتجنب �إعطائها �أهمية وجعلها �أكثر �إثارة للاهتمام ب�شكل غير مق�وصد.
�أطفالك با�ستمرار  اجعلي ر�سالتك محددة. قاومي الر�سائل المختلطة الم�وش�شة التي يتعر�ض لها 
"الآن". فعلى �سبيل  ب�أن تجعلي ر�سالتك وا�ضحة وموجزة وملائمة. اجعليها ترتبط بحياتهم 
المناف�سات  والفوز في  �أكبر  ب�سرعة  ت�ساعدهم على الجري  التي  الأطعمة  �أخبريهم عن  المثال، 

الريا�ضية، والأطعمة التي تجعلهم �أكثر ذكاءً، والأطعمة التي ت�ساعدهم على النمو.
خاطبي عقولهم. الأطفال، مثل معظم الكبار، لا يحبون �أن يقول لهم �أحد ما يجب عليهم فعله؛ 
فهم يريدون �أن يعرفوا ال�سبب. ف�إذا جعلت ر�سالتك ت�شتمل على منطق منا�سب لأعمار الأطفال، 
ف�إن احتمالات فهم ر�سالتك والعمل بها تزيد ب�شدة. لا تعتمدي على الت�صريحات العامة، مثل 

"لأن الفاكهة مفيدة لك"، ولكن و�ضحي بالتف�صيل الفوائد المختلفة للفواكه المختلفة.
حقائق  تت�ضمن  التغذية  عن  محا�ضرة  من  �أ�س�وأ  هو  ما  هناك  لي�س  ال�صحيحة.  الحقائق  قدمي 
خاطئة. عليك �أن تقرئي الكتب، �أو تت�صفحي الإنترنت، �أو ت�شاركي في ندوة تدريبية عن التغذية 
و�إثارة  وتنوع  حداثة  على  الحفاظ  على  احر�صي  ندوة(.  تنظم  �أن  المدر�سة  من  اطلبي  )�أو 
الحقائق التي تعرفينها عن الطعام والتغذية، فالأطفال ي�صيبهم الملل من العبارات الم�ستهلكة 

مثل: "الحليب مفيد لعظامك"، و"ال�سكر ي�سبب ت�سو�س الأ�سنان".
اجعلي التعلم مفعماً بالن�شاط والحيوية. يتذكر الأطفال �أكثر حينما يعملون ب�أيديهم ويتم ت�شجيعهم 
على التفكير با�ستقلالية. اجعلي عملية التعلم مفعمة بالمرح بوا�سطة جل�سات الطهو، وملاب�س 
وحتى  وال�شرح،  العر�ض  و�ألعاب  بالطعام،  المرتبطة  الأغاني  مثل  الم�ساعدة  وو�سائل  الطهو، 
المناق�شات؛ يمكنك مناق�شة مطابخ الدول الأخرى مثلًا وتو�ضيح ا�ستخدام �أوعية الطهو والأكل 
المختلفة؛ كما يمكنك تنظيم رحلات ميدانية �إلى المخابز، والمزارع، ومحال الأطعمة ال�صحية.

زيدي فعالية التوعية الغذائية 
�إلى �أق�صى حد

التوعية  فعالية  �أن  الأبحاث  تظهر 
على  تعتمد  المدار�س  في  الغذائية 
التدريب  مدى  مثل  متعددة  عوامل 
مجال  في  المدر�س  عليه  ح�صل  الذي 
على  القائم  التعلم  قدر  التغذية؛ 
مدر�سية  وجبات  �إعداد  الن�شاط؛ 
�صحية؛ م�ستوى م�شاركة الأ�سرة؛ مقدار 
)ويقدر  الأ�شياء  لهذه  المكر�س  الوقت 
للت�أثير  المطلوب  للزمن  الأدنى  الحد 
بـ  و�سلوكياتهم  الطلاب  توجهات  في 

50 �ساعة �سنوياً(.
العوامل  هذه  كل  اعتبارك  في  �ضعي 
التوعية  نجاح  درجة  تعظمي  لكي 
وهناك  حد.  �أق�صى  �إلى  الغذائية 
الموجهة  الانترنت  مواقع  من  الكثير 
م�صادر  تعد  والتي  المدر�سين  �إلى 
حول  والأفكار  للمعلومات  ممتازة 
الغذائية  للتوعية  الو�صول  كيفية 
تقومي  �أن  �أي�ضاً  ويمكنك  الفعالة؛ 
بتحميل مل�صقات وت�صميمات ون�شرات 

للطلاب والآباء.
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في
المدر�سة

�أعطي جوائز على تح�سن �أ�سلوب الأكل وزيادة الوعي الغذائي. هذا عن�صر متابعة مهم في �أي حملة 
غذائية مدر�سية. بالن�سبة للأطفال الأ�صغر �سناً، ثمة طريقة فعالة وهي جذب الانتباه لطفل 
لديه علبة غداء بها محتويات �صحية يقوم بو�صفها باخت�صار ثم جعل زملائه في الف�صل 
�أطفال  يطلب  �أن  حينئذ  ويمكن  لهم،  تو�صيلها  المطلوب  الر�سائل  يعزز  هذا  له؛  ي�صفقون 
�آخرون من �آبائهم �أن يح�ضروا لهم نف�س الأطعمة حتى يمكن �أن ي�شعروا بالأهمية ويجدوا 
المديح والثناء في المدر�سة هم �أي�ضاً. وهناك فكرة �أخرى وهي �إعطاء الأطفال مل�صقات �أو 
ت�سجيل النقاط على لوحة للدرجات عند تجربة �أطعمة جديدة �أو �إح�ضار م�أكولات �صحية.

وت�أويل  �إعداد الأطفال جيداً لتر�شيح  عززي معرفتهم بو�سائل الإعلام والحماية الذاتية. يجب 
�سيل الإعلانات وغيرها من الر�سائل الإعلامية في بيئاتهم المت�سعة. ا�شرحي لهم )ب�وصرة 
تتفق مع �أعمارهم( كيف يتم ا�ستغلال �أ�ساليب الت�سويق والتعبئة لبيع منتجات قد لا تكون 
مفيدة لنا بال�ضرورة. علميهم كيف يقرءون بطاقات المنتجات، ويتخذون قراراتهم بناءً على 

المنطق ال�سليم بدلًا من الا�ست�سلام لخداع الإغراءات الب�صرية والعاطفية.
يراك  �أن  هي  والتعليم  التوعية  في  جهودك  لتقوي�ض  و�سيلة  �أ�ضمن  �إليه.  تدعين  بما  التزمي 
التي  الن�صائح  نف�سك  �أنت  تتبعين  ولا  بنف�سك  و�ضعتها  التي  القواعد  تخرقين  الأطفال 
تقدمينها لهم. �أما العبارة التي تقول: "هذا الطعام �ضار بالأطفال ولكن الكبار ي�ستطيعون 
�أن الطعام ال�ضار هو �شيء  تحمله" فهي عبارة زائفة مربكة للأطفال، وتجعلهم يعتقدون 
يتطلعون لتناوله عندما يكبرون. عليك �أن تكوني قدوة ح�سنة ب�أن تختاري الأطعمة ال�صحية 

المغذية من الكافيتريا �أو تح�ضرينها من منزلك.
لطاقم  الأطعمة  من  �صحية  اختيارات  توفر  مدر�ستك  تكن  لم  �إذا  المتبع.  النظام  غيري 
التدري�س �أو للطلبة، قد ت�ستطيعين تغيير هذا ال�شيء. خاطبي �إدارة المدر�سة و�أبلغيها ب�آرائك 
وبالحقائق التي تدعم تو�صياتك؛ تحدثي �إلى الآباء والمدر�سين الآخرين عن هذه الق�ضية؛ 

وزعي عري�ضة مكتوبة؛ خاطبي طاقم المدر�سين.
و�صلي ر�سالتك �إلى بيوت الأطفال. يمكن تو�صيل ر�سالة التوعية ال�صحية والغذائية �إلى المنازل 
في �وصرة و�صفات طعام، ون�شرات، وقوائم طعام، وكتب مقترح قراءتها، ون�صائح للآباء. 
كما تعتبر اجتماعات الآباء والأيام المفتوحة فر�صاً �سانحة لإدخال مو�وضعات التغذية �إلى 
نطاق المناق�شة. انتبهي لأي �أعرا�ض �أو علامات تظهر على الأطفال في حجرة الدر�س، مثل 
�أن  على  واحر�صي  ال�شهية،  و�ضعف  الطاقة،  ونق�ص  الن�شاط،  وفرط  الانتباه،  فترة  ق�صر 

تبلغي ملاحظاتك �إلى �آبائهم.
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من الأ�سهل �أن تطبقي الإر�شادات الغذائية في بيتك حيث تكون لديك �سيطرة �أكبر على الوجبات 
الرئي�سية والوجبات الخفيفة ومحتويات الثلاجة. ولكن الأمر يزداد �صعوبة حينما تخرجين من 
بيتك وتقل �سيطرتك على ما يقدم لأطفالك من طعام �أو ما هو متاح لهم لي�أكلوه. هذا الف�صل 
الحفلات  ح�وضر  �أو  الأ�صدقاء،  زيارة  عند  تتذكريها  �أن  يجب  التي  الرئي�سية  النقاط  يو�ضح 

والمنا�سبات الخا�صة، �أو تناول الطعام خارج المنزل، �أو زيارة الم�ست�شفيات، �أو ال�سفر.
الزيارات الاجتماعية

زيارة الأ�صدقاء
خارج البيت، تعتبر منازل الأ�صدقاء من الأماكن التي تكون فيها ال�سيطرة على تناول الطعام 
ما  ل�صديقتك  ت�شرحي  �أن  يمكنك  م�سبقاً،  مخططة  الزيارة  كانت  ف�إذا  ن�سبياً.  �سهولة  �أكثر 
يجب وما لا يجب �أن ي�أكله طفلك. هذا يتيح لم�ضيفتك �أن ت�ستعد م�سبقاً، ويمنع كذلك حدوث 
التعديلات  من  كاملة  مجموعة  طلب  تجاه  بالارتياح  ت�شعري  لم  و�إذا  الزيارة.  �أثناء  حرج  �أي 
الغذائية، فب�سطي الأمر و�أوجزيه في �أكثر النقاط �أهمية مثل: "�أتمنى �ألا تقدمي �أي �أ�صناف من 

ال�وشكولاتة �أو الأطباق الحلوة، لأن �أطفالي لا يتناولونها �إلا في العطلات الأ�سبوعية".
وهذا الأمر ي�صبح �أكثر �صعوبة بالطبع �إذا كنت تح�ضرين حفل ميلاد، �أو كنت و�سط ح�شد من 

النا�س في الإجازات، �أو غير ذلك من المنا�سبات الاجتماعية.
حفلات الميلاد والإجازات

لطالما ارتبطت المنا�سبات الخا�صة بالطعام، والأرجح �أنها �ستظل كذلك دائماً. فبا�سم الاحتفال، 
يجد معظم النا�س �أنف�سهم -و�أطفالهم - ي�أكلون كميات هائلة من الأطعمة غير ال�صحية، مثل 
الأطعمة المقلية، و�أطباق الحلويات ال�سكرية. و�إذا كان هذا يحدث مرة كل فترة، لما كانت هناك 
الخا�صة  المنا�سبات  من  وغيرها  الميلاد  حفلات  من  الع�شرات  وجود  مع  ولكن  كبيرة،  م�شكلة 
قد  مما  كثيراً  �أطول  لوقت  احتفال  حالة  في  يبقون  �أطفالك  ف�إن  العام،  مدار  على  المنت�شرة 

تريدينه، من الناحية الغذائية.

خارج المنزل
الحفاظ على ال�صحة بعيداً عن المنزل

خارج
المنزل

�أفكار مرتبطة بال�صحة لهدايا 
للأطفال

�سواء كنت تعطين الهدايا �أو تتلقينها، 
ف�إن �أف�ضل الهدايا هي التي تعزز �صحة 

الأطفال. �إليك بع�ض الاقتراحات:

للأن�شطة •	 و�أدوات  معدات 
الزلاجات،  )مثل  الريا�ضية 
لعبة  الكرات،  الكرة،  م�ضارب 
يوجا  ح�صيرة  الفريزبي، 
فيديو،  �شريط  مع  للأطفال 
فيديو،  �شريط  مع  باليه  زي 
وزي  قفازات  ال�سباحة،  نظارات 
للملاكمة، خوذة ركوب الدراجة(

كوبونات لح�ضور درو�س الأن�شطة •	
على  التزلج  الخيل،  ركوب  )مثل 

الجليد، الملاكمة، الرق�ص(
�ألعاب الفناء )مثل الميني •	 �أدوات 

الميني  البادمنتون،  جولف، 
ترامبولين، البلياردو(

�أو •	 للأطفال  فيتامينية  مكملات 
قربة ماء �ساخن جذابة المنظر
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من العادات الطيبة التي ت�ستحق غر�سها 
في �أبنائك �أن تزيلي الطبقة الملونة التي 
الطبقة  هذه  �أكلها.  قبل  الكعك  تغطي 
لي�ست �سوى مادة �سكرية مركزة و�ألوان 
�أكل هذه الطبقة  �صناعية، ولهذا يعتبر 
�أ�شد �ضرراً من �أكل الكعكة نف�سها. �ضعي 
قاعدة تقول "يجب �إزالة الطبقة الملونة" 
واحر�صي  للأطفال،  الأ�سباب  �شرح  مع 
منا�سبة،  كل  في  تطبيقها  يتم  �أن  على 

حتى لو لم تكوني موجودة.

وقت الحفلات
رغم �أنك تحاولين �أن تجعلي �أ�سرتك كلها ت�أكل ب�شكل �صحي ب�صفة عامة، ف�إنك ل�ست بحاجة لأن 
تق�ضي كل منا�سبة في �صراع مع عائلتك ومع الأ�صدقاء الذين يريدون �أن يعطوا �أطفالك الحلوى 
غير ال�صحية. �أريحي بالك ب�أن تقدمي لهم وجبة �أ�سا�سية متوازنة جيداً في وجبة الع�شاء في 
الليلة ال�سابقة للمنا�سبة، ووجبة �أخرى متوازنة في وجبة الإفطار في �صباح يوم المنا�سبة الخا�صة؛ 

وبهذا تقل قابلية الأطفال لالتهام الحلوى وغيرها من الأطعمة غير ال�صحية.
والا�ستراتيجيات  النقاط  اعتبارك  في  �ضعي  فرد،  لكل  والذهنية  البدنية  ال�صحة  �أجل  ومن 

التالية:
�أطفالك  ا�ستهلاك  على  قيود  �أي  ت�ضعي  �أن  �أردت  �إذا  العملية.  والم�ساعدة  مقدماً  التحذير  قدمي 
للطعام في الحفلة، ف�ضعي الأ�سا�س ال�سليم م�سبقاً؛ يمكنك �أن تقولي لهم �شيئاً مثل: "�إننا ذاهبون 
�إلى حفل ميلاد، و�سيكون هناك الكثير من الكعك والأطعمة الرديئة، ولكن يجب �أن تتذكروا 
ا�ستخدام قدرتكم على الحكم ال�سليم". وبمجرد و�وصلكم �إلى مكان تلك المنا�سبة، ا�صحبيهم 
معك للمرور على �أ�صناف الطعام المختلفة للاختيار منها؛ قدمي لهم �أجزاءً �صغيرة جداً من 
الكعك، و�ساعديهم على اختيار �أطعمة ذات نوعية �أف�ضل، مثل �شاورمة بدلًا من ال�سجق. وعلى 

�وضء �إر�شاداتك للأطفال، يمكنهم �أن يتو�صلوا لخيارات �أف�ضل ب�أنف�سهم.
و�ضحي لهم كيفية فعل ذلك. �سواء كنت تقيمين حفلًا ت�ست�ضيفين فيه النا�س �أم كنت فقط ت�أخذين 
معك �أحد �أ�صناف الطعام �إلى منا�سبة خا�صة لدى �شخ�ص �آخر، فمن الأف�ضل �أن تجلبي طعاماً 
�صحياً. ورغم المفهوم الخاطئ ال�شائع �أن الطعام المغذي ممل وعديم الطعم، ف�إنه يمكن حقاً 
�أن يكون لذيذاً وجميلًا. ابحثي عن البدائل ال�صحية للأكلات التقليدية؛ ا�ستخدمي الحبوب 
�شرائح الخ�ضراوات  �أطباقاً من  ال�صحية. �ضعي  الطهو  الطبيعية، وطرق  والمحليات  الكاملة، 
البطاط�س، واجعلي اختيارات الم�شروبات تقت�صر  الغمو�س بدلًا من رقائق  الألوان مع  متعددة 
على الماء النقي �أو ع�صائر خالية من ال�سكر بدل الم�شروبات الغازية. ولكي تجعلي الحفل �أكثر 
�إمتاعاً للأطفال، �أ�ضيفي قطع الزينة الرقيقة للأطعمة، مثل المظلات الورقية ال�صغيرة فوق 

البي�ض الم�سلوق، �أو ال�سيوف البلا�ستيكية ال�صغيرة جداً لحبات الزيتون.

�أزيلي الطبقة 
الملونة

مهم
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خارج
المنزل

فافح�صي  بالحلوى،  مليئاً  كي�ساً  المنزل  �إلى  معه  طفلك  �أح�ضر  �إذا  الحلوى.  و�أكيا�س  الهدايا 
�أو معاقب؛  �أو اثنين منها حتى لا ي�شعر �أنه محروم  محتوياته مع الطفل واجعليه يختار �صنفاً 
وبعد ذلك، ادخري باقي الحلوى لوقت �آخر �أو �ألقي بها في �صندوق القمامة! وحينما ت�ست�ضيفين 
حفلًا للأطفال، كوني قدوة لهم بعدم و�ضع الحلوى ال�سكرية بما فيها من كيميائيات في �أكيا�س 
الحلوى والهدايا؛ فالحلي ال�صغيرة وغيرها من العنا�صر غير الحلوى يمكن �أن تجعل الأطفال 

ي�شعرون بنف�س القدر من ال�سعادة.
التحكم في حفلات الميلاد داخل المدر�سة. تعتبر حفلات الميلاد في المدار�س منا�سبات غنية بال�سكريات 
عادة. تذكري �أن الهدف هو جعل الطفل ي�شعر بالأهمية والتميز، ولي�س ملء معدته بال�سكريات. 
حولي التركيز من الطعام �إلى طرق احتفال �أخرى بالطفل، مثل �إلقاء ق�صا�صات الورق الملون، 
نفخ البالونات، توزيع المل�صقات، قراءة الق�ص�ص، �أداء الحركات الإيقاعية، الغناء، العمل في 

م�شروع فني، �أو حتى �صنع كعكة زائفة لعيد الميلاد من عجينة ال�صل�صال!

�أطعمة الحفلات ال�صحية للأطفال

المقبلات
الفطائر الم�صنوعة من دقيق القمح الكامل )قطع •	

البيتزا ال�صغيرة، الزعتر، ال�سبانخ(
المكرونة الم�صنوعة من الحبوب الكاملة •	

بال�صل�صة )بولونيز، ب�ستو، طماطم(
�ساندوت�شات البرجر ال�صغيرة )الم�صنوعة •	

بالمنزل( على خبز م�ستدير من دقيق القمح الكامل
�ساندوت�شات ال�شاورمة ال�صغيرة بالحم�ص �أو •	

باللحم )با�ستخدام الخبز الأ�سمر(
�ساندوت�شات الفلافل �أو الزعتر ال�صغيرة•	
البي�ض الم�سلوق•	
الفلافل المخبوزة )بدون خبز(•	
الحم�ص �أو �أي بقول �أخرى•	
�أ�صابع الخ�ضر بالغمو�س•	
ف�شار غير مملح م�صنوع بالمنزل•	
الذرة•	
الزيتون•	

الحلوى
كعك عيد الميلاد )�أو الكعكات ال�صغيرة( •	

الم�صنوعة من دقيق الحبوب الكاملة
ب�سكويت ال�شوفان )المحلى بالتمر �أو دب�س •	

التمر(
الفطائر ال�صغيرة المغذية•	
م�صا�صات الفواكه المثلجة•	
�أ�سياخ الفواكه•	
�سلطانية كبيرة من الفراولة �أو التوت مع •	

غمو�س ال�شوكولاتة الداكنة
التوت المخفوق بالخلاط، ويقدم في �أكواب •	

�صغيرة وير�ش بجوز الهند المب�شور وفتات 
ال�شوكولاتة الداكنة.
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في رم�ضان
خلال �شهر رم�ضان المبارك، يكون ال�صيام من وقت الفجر حتى غروب ال�شم�س. وهذا ال�شهر، 
يق�صد  كما  الله.  �إلى  والتقرب  العبادات  لم�ضاعفة  فر�صة  يكون  الإ�سلامية،  البلاد  معظم  في 
بال�صيام منح الج�سم والجهاز اله�ضمي فر�صة للراحة وتعزيز التخل�ص من ال�سموم، علاوة 
على زيادة معرفة النا�س بقيمة الطعام فيحمدون الله عليه؛ وم�ضاعفة تراحمهم وعطفهم على 

الفقراء والم�ساكين والمحرومين.
والجانب ال�سلبي الوحيد فيما يتعلق بال�صيام اليوم هو �أن كثيراً من الم�سلمين ينتهي بهم الحال 
الإفطار، وهو ما  تناول وجبات هائلة الحجم من الأطعمة والحلويات غير ال�صحية عند  �إلى 

يبطل معظم الفوائد الف�سيولوجية لل�صيام.
ولكي تعظمي فوائد ال�صيام، من المهم �أن تتجنبي جميع الم�أكولات المقلية ب�إفراط لطفلك و�أن 
ي�أكل بدلًا منها وجبة مغذية من البروتين والحبوب الكاملة ووفرة من الخ�ضراوات وال�سلطات. 
ومن الأف�ضل �أي�ضاً �أن يح�صل على وفرة من الماء والح�ساء ويتجنب الحلويات تماماً وي�أكل بدلًا 

منها الفواكه )انظري "تنقية النظام الغذائي" و"تقديم الأطعمة المفيدة"(.

الأطفال وال�صيام
على الرغم من �أن ال�وصم لا يكون فر�ضاً �إلى �أن ي�صل الأطفال �سن البلوغ، ف�إنهم 

الغداء  بال�وصم من وقت  العا�شرة  التدريب عليه في �سن  البدء في  ي�ستطيعون 
وحتى غروب ال�شم�س، �أو ال�وصم فيما بين الوجبات. ولي�س من المحبذ �أن ي�وصم 
الأطفال تحت �سن العا�شرة �أياماً كاملة لأن �أج�سامهم لا تكون في تلك المرحلة 

مجهزة للتعامل مع نق�ص الطاقة.
�إذا كان �أطفالك ي�وصمون، فاحر�صي على �أن يح�صلوا عند غروب ال�شم�س على 

وخلال  والألياف.  الأ�سا�سية،  والدهون  والبروتين،  الماء،  من  وفيرة  كميات 
والوجبات  ال�صغيرة  الوجبات  من  العديد  لهم  قدمي  الم�ساء،  فترة 

و�أيقظيهم  لديهم،  الدم  �سكر  م�ستويات  لتثبيت  المتكررة  الخفيفة 
قبل الفجر ليتناولوا وجبة �سحور �صغيرة للمحافظة على م�ستويات 
�أن  ويجب  درا�سية.  �أيام  كانت  �إذا  المدر�سة  في  المخ  وقدرة  الطاقة 

تكون تلك الوجبة م�شابهة لوجبة الإفطار المعتادة في كونها غير ثقيلة 
الكربوهيدرات المركبة والبروتينات  ولكنها تحتوي على ما يكفي من 

�إناء من ع�صيدة  للحفاظ على الطاقة. ومن الأمثلة الجيدة على ذلك 
ال�وشفان بالمك�سرات والفواكه المقطعة.
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القرقاعون
ي�سمى  بما  الكريم  رم�ضان  �شهر  منت�صف  في  يحتفلوا  �أن  البلدان  بع�ض  في  الم�سلمون  اعتاد 
"القرقاعون" )قد تختلف الم�سميات من بلد لآخر(. وعلى الرغم من �أن �شكل ونطاق الاحتفالات 

�أي�ضا يختلف، �إلا �أن الفكرة الأ�سا�سية فيها جميعاً هي الاحتفاء بانت�صاف �شهر رم�ضان.
تتوارثها  التي  ال�شعبية  والطقو�س  بالأغاني  تحت�شد  مهرجانية  بم�سحة  يتميز  الاحتفال  وهذا 
الأجيال. وفي �أغلب دول الخليج العربي، يحتفل الأطفال بالقرقاعون بالتجول في �أنحاء الحي 
الذي ي�سكنون فيه وهم يغنون ويزورون البيوت طلباً للهدايا التي ي�ضعونها في �أكيا�س القرقاعون 

التي يحملونها.
والمك�سرات،  ت�شمل الحلويات،  �أن  التي يمكن  الهدايا  ويقدم كل بيت في الحي للأطفال بع�ض 
والهدايا ال�صغيرة، و�أحياناً عملات معدنية لي�ضعوها في �أكيا�س القرقاعون. ومع الأ�سف، ف�إن 
�أكيا�س القرقاعون التي �أراها اليوم تحتوي على المزيد من الحلويات ال�سكرية �أكثر من �أي �شيء 
�أكثر )انظري  �أن نقدم لهم هدايا �صحية  �أجل �صحة الأطفال، من المهم جداً  �آخر. لذا، من 

الإطار(.

بدائل �صحية لأكيا�س القرقاعون
البديلة يجب  العنا�صر  هذه  من  الكثير 
تغليفها  �أو  �صغيرة،  بعبوات  �شرا�ؤها 
ب�شكل مخ�ص�ص لتكون عملية، و�صحية، 

وم�أمونة.

الفواكه المجففة مثل الزبيب، •	
الم�شم�ش، الخوخ، التوت 

البري
التمر المح�شو باللوز•	
ق�ضبان الفاكهة الطبيعية، •	

ق�ضبان ال�سم�سم، ق�ضبان 
الجرانولا

مربعات الفواكه الطبيعية •	
بالكامل

الم�صا�صات الم�صنوعة من •	
ع�صير الفاكهة )متوفرة في 

بع�ض المتاجر ال�صحية(
عبوات حبوب الإفطار •	

الم�صنوعة من الحبوب الكاملة
المك�سرات النيئة؛ يف�ضل �أن •	

تكون بق�شرها للنظافة
المك�سرات النيئة المغمو�سة •	

في ال�شوكولاتة الداكنة 
)�سواء من المتجر �أو م�صنوعة 

بالمنزل(
المل�صقات، اللعب ال�صغيرة، •	

الحلي التي تنير في الظلام، 
�أقلام التلوين، الق�ص�ص 

ال�صغيرة، زجاجات �إطلاق 
الفقاقيع، ال�صل�صال، كرات 

المطاط ال�صغيرة
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على  فاح�صة  حذرة  نظرة  �ألقي 
طعام  وقوائم  الأطفال  وجبات 
وتجنبي  المطاعم،  في  الأطفال 
المقلية،  الطعام  �أ�صناف 
البرجر  و�أ�صناف  والمملحة، 
وال�سجق  الناجيت�س  والدجاج 
في  عادة  تقدم  التي  المعالجة 

المطاعم.
من  طبقاً  اطلبي  هذا،  من  وبدلًا 
وجبة  اق�سمي  �أو  لطفلك،  المقبلات 
وقدميهما  ن�صفين  �إلى  للكبار  تقدم 
لاثنين من �أطفالك، �أو ا�س�ألي النادل 
عما �إذا كنت ت�ستطيعين طلب ن�صف 
الكبار لتقديمها  وجبة من وجبات 

لطفلك.

اطلبي 
بذكاء

الأكل خارج المنزل
�إذا تم التخطيط له جيداً. ولح�سن  �أن يكون الأكل في المطاعم مع الأطفال متعة كبيرة  يمكن 
الحظ، ف�إن المطاعم التي تهتم بالأطفال قد كثرت اليوم، وثمة و�سائل عديدة يمكنك اتباعها 

لجعل هذه التجربة �أكثر متعة و�صحة:
�أن يوفر بع�ض الخيارات الأكثر  اختاري مطعماً يقدم ت�شكيلة وا�سعة من الطعام، ويف�ضل  	
المتو�سط خياراً جيداً. تجنبي  البحر  الإيطالي ومطبخ دول  المطبخ  �أطعمة  تعد  وفائدة؛  �صحة 
من  قليلة  خيارات  �إلا  تقدم  لا  التي  والمطاعم  الطعام  وقاعات  ال�سريعة،  الم�أكولات  محلات 

الم�أكولات.
وللأطفال الأ�صغر �سناً، �أح�ضري معك دائماً وجبة خفيفة لي�أكلوها �أثناء انتظارهم، �إذ قد  	
تحتاج الوجبة �أحياناً �إلى بع�ض الوقت حتى يتم �إعدادها. وقد يكون من المفيد �أن تح�ضري معك 

كتاباً م�وصراً �أو بع�ض �أقلام الر�سم الملونة.
القراءة، ف�أعطيهم قائمة الطعام وناق�شي معهم الاختيارات  	�إذا كان الأطفال ي�ستطيعون 
�أكثر  يكونون  فالأطفال  عالٍ،  ب�وصت  الاختيارات  تلك  اقرئي  هذا،  عن  وكبديل  لهم؛  المتاحة 

قابلية للأكل والا�ستمتاع بوجبتهم �إذا كان لديهم ر�أي في اختيارها.
حاولي �أن تحتوي الوجبة التي يتناولها طفلك في المطعم على �شيء من الخ�ضراوات الطبيعية  	

�أو ال�سلطة.
الماء ال�صافي. ولكي  �أو  الع�صير الطازج  الم�شروبات لطفلك تقت�صر على  اجعلي اختيارات  	

تكوني قدوة ح�سنة له، لا تطلبي لنف�سك �أي م�شروبات غازية.
ا�ستبعدي الأطباق الحلوة. ف�أكل �شيء حلو بعد الوجبة �أمر غير م�ستحب بالمرة، وطلب طبق  	
الحلو عند تناول الطعام خارج المنزل هي عادة الأف�ضل عدم ت�شجيعها. وهناك بديل جيد هو 

�أن تطلبي طبقاً من الفاكهة �أو �سلطة الفاكهة.
من  المزيد  فيها  تطلبين  ملحوظة  فاكتبي  للاقتراحات،  �صندوق  المطعم  لدى  كان  	�إذا 
اختيارات الطعام ال�صحي للأطفال. ف�إذا قدم عدد كافٍ من الآباء هذا الطلب، فربما كانت 

هناك ا�ستجابة!

مهم



151خارج المنزل

خارج
المنزل

زيارة الم�ست�شفيات
�أن ت�شرحي  �أو �إلى الم�ست�شفى، يكون من المهم جداً  عندما ت�أخذين طفلك �إلى عيادة الطبيب 
له م�سبقاً الغر�ض من الزيارة وما يجب �أن يتوقعه. ف�إذا كان �سي�شعر بالألم، فلا تكذبي ب��شأن 
ذلك، بل قولي �شيئاً مثل: "قد تت�ألم قليلًا ولكن هذا لن ي�ستغرق �سوى ب�ضع ثوانٍ، و�سوف �أكون 
معك �أم�سك بيدك". و�أما وعدك �إياه ب�أن تعطيه مكاف�أة بعدها، خا�صة من الحلوى، فهو �أ�سلوب 

مغرٍ، ولكنه يخلق ارتباطاً قد يجعلك تندمين.
ومع ذلك ف�إن كثيراً من ممار�سي الطب د�أبوا على �إعطاء الأطفال قطع ال�وشكولاتة �أو غيرها 
من الحلوى بعد زيارة الطبيب �أو بعد �إجراء طبي م�ؤلم. و�أنا �شخ�صياً لا �أحبذ ا�ستخدام ال�سكر 
كو�سيلة م�ساعدة �أو موا�ساة، ولكنني �أتفهم �أي�ضاً حقيقة �أن بع�ض الأطفال ي�صابون بقلق �شديد، 
وقد يظن �آبا�ؤهم �أن �إلهاءهم بقطعة من الحلوى �أمر ي�ستحق التغا�ضى عن �ضرره. ولكن هناك 
بديل لتلك الم�صا�صة التقليدية التي يعطونها للأطفال، وهو �أن تجلبي معك نوعاً من الحلوى 
ال�صحية مثل قالب من الفاكهة �أو الجرانولا بدون �سكر �أو علبة من الزبيب. احر�صي على �أن 

تخبري الطبيب م�سبقاً ب�أي تف�ضيلات لديك في هذا ال�صدد.
تكون  الزيارات  وتلك  ابنك.  معك  ت�أخذي  �أن  تريدين  قد  الم�ست�شفى،  في  مري�ض  زيارة  وعند 
ق�صيرة في العادة، �إلا �أنها تكون مليئة ب�إمدادات لا ح�صر لها من �أ�صناف ال�وشكولاتة، لا�سيما 
�إذا كنت تزورين �شخ�صاً رزق تواً بمولود. والذي يحدث عادة هو �أن تتاح لطفلك اختيارات لا 
�أ�صناف ال�وشكولاتة، وقد ت�شعرين بحرج �شديد يجعلك لا ت�ستطيعين الرف�ض.  ح�صر لها من 
ت�ستطيعين  لا  غ�ضب  نوبة  تواجهين  قد  ف�إنك  �سناً،  �أ�صغر  طفلك  كان  �إذا  هذا،  على  وعلاوة 

ال�سيطرة عليها. ولهذه المواقف، جربي ما يلي:
لا تجازفي ب�أن تح�ضري معك طفلًا جائعاً قد يكون عر�ضة للإفراط في �أكل �أي �شيء يجده  	
�أمامه. تذكري �أن تقدمي لطفلك وجبة خفيفة ي�أكلها قبل �أن تغادري المنزل، �أو �ضعي �شيئاً من 
الطعام في حقيبة يدك لتعطيه �إياه في طريقك �إلى الم�ست�شفى )انظري عنوان "وجبات خفيفة 

�صحية �سهلة التناول لل�سفر"(.
ا�شرحي لطفلك م�سبقاً �أنه �إذا قدمت له ال�وشكولاتة �أثناء الزيارة فب�إمكانه اختيار قطعة  	

واحدة )�أو اثنتين( فقط. وبعد ذلك، �أعطي طفلك تقييماً �إيجابياً ل�سلوكه �أثناء الزيارة.
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ال�سفر
يحدث  ال�سفر  ولكن  ومفيدة،  مرحة  خبرات  في  للم�شاركة  فر�صة  �أطفالك  مع  ال�سفر  يعتبر 
الأطفال )والكبار  �أن معظم  تناول طعامهم. كما  الأطفال ومواعيد  نوم  الا�ضطراب في نظام 
�أي�ضاً( لا ي�ستمتعون بق�ضاء فترات طويلة في المطارات، واقفين في الطوابير، �أو مقيدين في مكان 
بع�ض  مع  ولكن  ال�سفر.  �أثناء  الغذائية  بمبادئك  تماماً  تلتزمي  �أن  جداً  ال�صعب  ومن  واحد. 
التفكير الم�سبق، وبوا�سطة الاقتراحات التالية، يمكنك �أن تجعلي تجربة ال�سفر �أكثر متعة لك 

ولأطفالك، دون �أن ت�ضحي بالمعايير الغذائية التي تحاولين �أن ت�ضعيها لعائلتك.
�أو تنخف�ض  ي�شعرون بالجوع  الطباع عندما  �سيئي  الأطفال  الوجبات الخفيفة طوق نجاة. ي�صبح 
م�ستويات �سكر الدم لديهم. لذا، من المهم جداً �أن تكون لديك ت�شكيلة من الوجبات الخفيفة 
ال�صحية �أو حتى الوجبات �سهلة الحمل في حقيبة يدك �أو في �إحدى حقائب ال�سفر المحمولة.
لا تعتمدي على الطعام الذي يقدم في المطار �أو الطائرة. يعتبر الطعام الذي يقدم في الطائرات �أو 
�أماكن تجمع الم�سافرين من  �أو غير ذلك من  �أو محطات القطار،  �أو في المطارات  القطارات، 
ال�وشكولاتة  �أو  البطاط�س  �شرائح  و�أي خيارات يمكنك الح�وصل عليها من  نوعية رديئة جداً. 
�أو �شطائر الخبز الأبي�ض المتوفرة في هذه الأماكن �ست�ؤدي �إلى �إف�ساد مزاج طفلك و�سلوكياته.
لزجة،  ت�صير  �أو  تن�سكب،  �أن  التي يمكن  الأطعمة  �إح�ضار  منا�سبة. تجنبي  �أطعمة  �أح�ضري معك 
�أثناء  �أكلها  وي�سهل  تلوث ما حولها  الم�شاكل ولا  ت�سبب  �أطعمة لا  بدلًا منها  �أح�ضري  تف�سد.  �أو 
الوقوف �أو في الأماكن المزدحمة. وتذكري �أي�ضاً �أن نوع الوجبة الخفيفة المختارة بعناية يمكن �أن 
يكون و�سيلة �إلهاء مفيدة جداً؛ الف�ستق غير المق�وشر، على �سبيل المثال، يمكن �أن ي�شغل �أطفالك 

بالتق�شير والأكل �أثناء فترات الانتظار الطويلة.
التخطيط والتوقيت. حينما ت�سافرين مع �صغارك، لن يكون احتياجك للطعام مق�وصراً على فترة 
الرحلة، ولكنه �سي�شمل �أي�ضاً وقت و�وصلك وما بعده بمدة ق�صيرة. فمثلًا، �إذا كنت �ست�صلين 
المعتاد  �إفطارهم  وقت  �أطفالك في  يجوع  �أن  فتوقعي  ال�صباح،  وقت مبكر من  �إلى وجهتك في 
�أو المك�سرات والفواكه( لي�أكله  فاحر�صي على �أن يكون معك طعام مغذٍ )مثل البي�ض الم�سلوق 
�ستجدين طعاماً متاحاً بمجرد و�وصلك مبا�شرة،  �أنك  ولا تفتر�ضي  الوقت.  �صغارك في ذلك 
فقد تحتاجين �إلى بع�ض الوقت لتذهبي للت�سوق �أو لتجدي مطعماً ت�ستطيعون الأكل فيه جميعاً.
و�أذواقهم  الغذائية  �أطفالك  خبرات  تو�سعة  على  ي�ساعد  �أن  يمكن  ال�سفر  �إن  مغامرةً.  كوني 
فيه،  الرئي�سية  والم�أكولات  المحا�صيل  �شيئاً عن  اعرفي  �آخر،  بلد  �إلى  تذهبي  �أن  فقبل  للطعام. 
وحيثما ذهبت،  �أطعمة مميزة.  من  البلد  بذلك  ما  اكت�شاف  بفكرة  �أطفالك  اهتمام  واجذبي 
جربي الأطباق المحلية، وزوري معار�ض الطعام والأ�سواق المحلية، و�شجعي �أطفالك على تجربة 

المذاقات الجديدة و�أنماط الأكل المختلفة.
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م�شكلات ال�سفر وكيفية تجنبها
الجفاف. م�شكلة �شائعة جداً عند ال�سفر، خا�صة بالطائرة. احر�صي على �أن يكون مع �أطفالك ما 

يكفي ل�شربهم قبل �أي رحلة و�أثناءها. و�أف�ضل ما ي�شربونه هو الماء.
ا�ضطرابات المعدة. كثيراً ما ي�سبب ال�سفر ا�ضطراباً في اله�ضم لدى الأطفال. ويمكن �أن ي�ؤدي 
تناول الكثير من الأطعمة غير المنا�سبة )المتبلة، وال�سكرية، والمعالجة ب�إفراط( في الوقت غير 
هذا،  حدث  �إذا  الإ�سهال.  �أو  الإم�ساك  و�أحياناً  الغازات  وتراكم  الارتياح  عدم  �إلى  المنا�سب 
ليلًا،  بالطائرة  ت�سافرين  كنت  �إذا  فمثلًا،  المعتادة؛  �أوقاتها  الوجبات في غير  �إعطاء  فتجنبي 

فلي�س من ال�ضروري �أن ي�أكل �أطفالك لأنهم يكونون نائمين عادة في ذلك الوقت.
الزائد و�صفة  ال�ضغط  و/�أو  الإرهاق  التعر�ض لجراثيم جديدة عند اجتماعه مع  يعد  المر�ض. 
�أن يح�صل  ال�سفر لق�ضاء الإجازات. ولتجنب ذلك، احر�صي على  �أثناء  ت�ؤدي للمر�ض  مثالية 
�أطفالك على الكثير من الراحة قبل الرحلة و�أن ين�شطوا �أجهزتهم المناعية بتناول المزيد من 
فيتامين ج مع م�ستح�ضر من الفيتامينات المتعددة قبل العطلة و�أثناءها وبعدها. �أح�ضري معك 

علب الفيتامينات و�أبقي علبة �أقرا�ص فيتامين ج في حقيبة اليد لتكون في متناول يدك.
التوقف عن اتباع نظام التغذية ال�صحي. حينما تكونين في عطلة، من الطبيعي جداً �أن تتراخي في 
تطبيق قواعد تناول الطعام، حتى مع علمك ب�أ�ضرار اختيارات الطعام ال�سيئة. �إنك لا ترغبين 
في �إهدار وقت ا�ستمتاعكم في الت�شديد على تعليمات الأكل ال�صحية، لذا، قومي بو�ضع بع�ض 
الإر�شادات العامة المتعلقة بنظام �أكل عائلتك في الإجازات وتوقفي عند ذلك. فمثلًا، يمكن �أن 
تطلبي �أن يتناول كل طفل قطعة فاكهة مقابل كل قطعة حلوى خلال نف�س اليوم. وعند �إقامة 
يعتبر  بالمنزل  يومياً  واحدة  �صحية  وجبة  �إعداد  ف�إن  الإجازة،  �أثناء  �شقة  �أو  منزل  في  العائلة 

موازنة جيدة لباقي النظام الغذائي غير ال�صحي المتبع في الإجازة.

 �إذا كان طفلك يعاني دوار الحركة �أثناء 
ال�سفر، ف�إن تناول الزنجبيل يمكن �أن 
يكون فعالًا جداً لتخفيف �أعرا�ضه. خذي 
معك عند ال�سفر ب�سكويت الزنجبيل �أو 
بلورات الزنجبيل �أو �شرائح الزنجبيل 
عند  طفلك  لي�ستن�شقها  المقطعة حديثاً 

اللزوم.
وكذلك، عند ال�سفر بال�سيارة، افتحي 
يرى  �أن  على  واحر�صي  النوافذ  بع�ض 
بو�ضوح  خلالها  من  الطريق  الطفل 
للج�سم(  داعم  خا�ص  مقعد  )با�ستخدام 

لمنع الغثيان.

خذي معك 
علاجات طبيعية 

لدوار الحركة

وجبات خفيفة �صحية �سهلة التناول لل�سفر
عبوات �صغيرة من الزبيب•	
تمر �أو وجبات خفيفة تتكون �أ�سا�ساً من التمر•	
زيتون )يف�ضل بدون بذر(•	
قطع برتزل ومقرم�شات و�أ�صابع خبز •	

م�صنوعة من الحبوب الكاملة
�أ�صابع الخ�ضراوات )مثل الجزر، �أو الخيار، •	

�أو الكرف�س(
بي�ض م�سلوق•	

مك�سرات وبذور نيئة مثل الجوز، واللوز، •	
وبذر دوار ال�شم�س، والف�ستق غير المق�شور

ف�شار م�صنوع بالمنزل•	
ق�ضبان الفاكهة بدون �سكر م�ضاف•	
�أكيا�س �صغيرة من حبوب الإفطار الجافة •	

المغذية )مثل الموزلي �أو حبوب الإفطار 
الم�صنوعة من الحبوب الكاملة(

علب �صغيرة من ع�صير غير محلى �أو •	
زجاجات مياه �صغيرة

مهم
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40 عاماً  �أو   30 والأطفال منذ  اليوم  و�أ�سلوب الحياة لأطفال  الغذائي  النظام  الاختلافات في 
مذهلة حقاً. �إن ذكريات طفولتي ت�شتمل على ركوب الدراجات، وق�ضاء فترات طويلة بعد الظهر 
في الرك�ض هنا وهناك، واللعب خارج المنزل، ولكن يبدو �أن الكثيرين من الأطفال اليوم يق�وضن 

وقت فراغهم راقدين على الأريكة محدقين في �شا�شات الأجهزة الإلكترونية.
�إن الأطفال – و�آباءهم - يمكن �أن يختلقوا جميع �أنواع الحجج والأعذار التي يمكن ت�وصرها 
للبقاء داخل المنزل: الجو �شديد الحرارة، الجو �شديد البرودة، ال�وشارع مزدحمة، لا �أحد معهم 
المنزل غالباً  داخل  البقاء  ف�إن  الأ�سف،  ومع  المنزلية كثيرة، وغير ذلك.  الواجبات  ليرعاهم، 
ما يعني اللجوء �إلى �وصر �سلبية من الترفيه، والتبلد، والت�سلي بوجبات خفيفة لا نهاية لها من 
�أ�صناف الب�سكويت �أو المقرم�شات. ولا يمكننا �أن نترك �أنف�سنا فري�سة لمثل هذه الأعذار والعادات 

ال�سيئة، خا�صة �أننا ن�ستطيع التغلب عليها بقليل جداً من الجهد.
بالحيوية  يتمتعون  �أطفالك  جعل  كيفية  حول  والن�صائح  الأفكار  بع�ض  الف�صل  هذا  لك  يقدم 

والن�شاط وكيفية ا�ستخدام الطعام والتغذية لتعزيز م�ستويات طاقتهم و�أدائهم.
الجميع يحتاجون للريا�ضة

من �أجل التمتع بج�سم �صحيح وعقل �سليم، ف�إن الأطفال يحتاجون لنظام حركة يومي لتن�شيط 
الدورة الدموية، والحفاظ على الأداء الوظيفي للع�ضلات، وتعزيز الم�شاعر الطيبة. والتمرينات 

الريا�ضية تفيد الأطفال بطرق كثيرة منها:
الحفاظ على وزن منا�سب للج�سم 	

زيادة المرونة، والقوة الع�ضلية، والتنا�سق 	
تح�سين قوام الج�سم وا�ستقامة الظهر والعظام 	

تقليل التعر�ض للإ�صابات 	
تح�سين النوم كماً وكيفاً 	

تقوية وظائف جهاز المناعة 	
تحقيق التوازن لم�ستويات �سكر الدم 	

زيادة "قدرة المخ" وتقوية الذاكرة والتركيز الذهني 	
تح�سين القدرة على اتخاذ القرارات، ووقت الا�ستجابة، والتعلم 	

تح�سين الحالة المزاجية، وزيادة الهدوء والا�سترخاء 	
تقليل قابلية الإ�صابة بالاكتئاب، والملل، والقلق، والتوتر، والتقلبات المزاجية 	

زيادة تقدير الذات، وال�شعور النف�سي العام بالانتعا�ش وال�سعادة 	

�أطفال ن�شطون = �أطفال �أ�صحاء
ن�صائح لأن�شطة الأطفال

�أطفال 
ن�شطون
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ن�صيحة    

الأطعمة الملائمة للألعاب الريا�ضية والن�شاط البدني
من الحقائق الب�سيطة �أن الأطفال الذين يعانون من �سوء التغذية لا ي�صبحون ريا�ضيين جيدين. فهم 
�أنهم  كما  المجهود،  بذل  بعد  التعافي  وبطء  للإ�صابات،  التعر�ض  وزيادة في  الطاقة،  نق�صاً في  يعانون 
يتعبون ب�سرعة. و�سوء التغذية لا ي�ؤثر �سلبياً على �أدائهم فح�سب، ولكنه ي�ؤثر �أي�ضاً على قدرتهم على 

الا�ستمتاع بالألعاب الريا�ضية، مما يجعلهم بالتالي �أقل قابلية للم�شاركة في الأن�شطة البدنية.
الأطعمة  وبع�ض  للطفل.  المثلى  لل�صحة  �ضروريان  البدني  والن�شاط  المتوازن  الغذائي  النظام  �إن 
والم�شروبات لها ت�أثير �سلبي مبا�شر على قدرة طفلك على ممار�سة الريا�ضة. فالعوامل التي ت�ستنزف 
الطاقة مثل ال�سكريات والم�شروبات الغازية تمنح الطفل طاقة ق�صيرة الأمد لا تلبث �أن تذوي �سريعاً، 
تاركة طفلك بلا رغبة في الن�شاط �أو بذل الجهد. وفوق هذا، ف�إن الم�أكولات والم�شروبات الممتلئة بالألوان 
ال�صناعية والإ�ضافات الكيميائية الأخرى يمكن �أي�ضاً �أن ت�ؤثر �سلباً على الطاقة، والتركيز، والتنا�سق 

�أثناء ممار�سة الأن�شطة الريا�ضية.
�إذا عزمت �أن ت�أخذي طفلك لتمرين �أو مباراة ريا�ضية، فاحر�صي على �أن ت�أخذي معك وجبات خفيفة 
معززة للطاقة مثل ق�ضبان الفاكهة الطبيعية، والفواكه الطازجة، والمك�سرات �أو المقرم�شات الم�صنوعة 

من الحبوب الكاملة مع المربى �أو ع�سل النحل.
وجدير بالذكر �أن الريا�ضيين الذين يمار�سون الريا�ضة بكثافة قد يعانون من حالات �سوء تغذية مختلفة 
حالات  هي  الريا�ضيين  الأطفال  بين  �شيوعاً  الحالات  تلك  و�أكثر  �أج�سامهم.  احتياجات  لزيادة  نتيجة 
نق�ص الحديد والمغني�سيوم والبوتا�سيوم ك�أمثلة.  ولكي تعززي احتياطيات الحديد والمعادن المهمة في 
ج�سم طفلك، يجب �أن تزيدي الأطعمة الغنية بالحديد مثل الخ�ضراوات الورقية الخ�ضراء والطحالب 

البحرية والمخفوقات من الفواكه والمك�سرات النيئة، وكل ما هو مغذٍ ومفيد للج�سم الحرك. 

الوعي الأبوي: �إلعب دوراً �إيجابياً
 هناك زيادة وا�ضحة في الأطفال الذين يت�سمون بفرط الن�شاط مع نق�ص التنا�سق الحركي وق�صر 
فترات الانتباه و�ضعف التركيز. وعادة ما يكون �أولئك الأطفال هم الأكثر �صعوبة في التدريب 

الريا�ضي.
بدون �شك ف�إن غذاءهم له �صلة وثيقة بما يعانونه من م�شكلات. فعلى �سبيل المثال، ي�شرب 
على  تحتوي  التي  الطاقة  م�شروبات  الن�شاط  بفرط  ت�شخي�صهم  تم  الذين  الأطفال  من  الكثير 
الألوان والنكهات ال�صناعية. هذه الم�شروبات ت�سوّق للريا�ضيين ولكنها من �أكبر م�سببات فرط 

الن�شاط في الأطفال.
فهل يدرك الآباء هذه ال�صلة بين الغذاء وقدرة الأطفال على الحركة الموزونة والريا�ضة؟ وهل 
لدى الآباء المعلومات الكافية بخ�صو�ص ما يجب �أن يت�ضمنه نظام طفلهم ال�صحي؟ وهل ي�أخذ 
عدد كافٍ من الآباء م�سئولية تطور �أطفالهم البدني لكي يلعبوا دوراً �إيجابياً في غر�س عادات 

غذائية طيبة في �أطفالهم؟

الأطفال  يحتاج  عام،  بوجه 
الن�شطون لوجبات �صغيرة متكررة 
لكي  �صحية  خفيفة  ووجبات 
م�ستويات  ارتفاع  على  يحافظوا 

الطاقة وتوازن �سكر الدم.
من  لوفرة  يحتاجون  �إنهم 
الم�شتقة  المركبة  الكربوهيدرات 
والبقول  الكاملة،  الحبوب  من 
الطاقة،  تلك  على  للمحافظة 
لبناء  البروتين  من  الكفاية 
الن�سيج الع�ضلي وترميمه. والأهم 
الن�شطين  الأطفال  �أن  كله  هذا  من 
يحتاجون لوفرة من ال�سوائل حتى 
كثرة  ب�سبب  بالجفاف  ي�صابوا  لا 

العرق.

الطعام للطاقة
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�أطفال 
ن�شطون

كيفية ت�شجيع �أطفالك على الن�شاط
�إن وفرة و�سائل الترفيه الإلكترونية اليوم لها �أثر خفي ومدمر على �صحة الأطفال. ف�إ�ضافة �إلى 
لعقولهم  ا�ستخدامهم  ف�إن  الإب�صار،  على  قدرتهم  و�ضعف  �أوزانهم،  وزيادة  والك�سل،  الخمول 
وجميع  والمدر�سون  الآباء  يعمل  �أن  ويجب  ت�ضعف.  اللغوية  قدراتهم  �أن  كما  يقل،  وخيالاتهم 
الألعاب  وممار�سة  بيوتهم،  من  الخروج  على  الأطفال  ت�شجيع  على  الآخرين  الرعاية  مقدمي 
الريا�ضية والقراءة والر�سم والانخراط في الأن�شطة الأخرى التي تدعم نموهم البدني والذهني.

في  �أقدامهم  بدلها  وي�ستخدمون  الأريكة  على  القفز  عن  يتوقفون  �أطفالك  تجعلين  �إذن  كيف 
ممار�سة الأن�شطة البدنية التي يحتاجون �إليها؟ �إليك بع�ض الاقتراحات:

من  غيرها  �أو  الريا�ضية  بالألعاب  للتم�سك  قابلية  �أكثر  الأطفال  يكونون  الخيار:  �أعطيهم  	
الأن�شطة �إذا كانت لديهم الرغبة في ممار�ستها؛ دعيهم يجربوا قليلًا من الأن�شطة ثم دعيهم 

يقرروا �أيها ي�ستمتعون به �أكثر ويرغبون في الا�ستمرار فيه.

�أداء  مثل  الريا�ضة؛  �وصر مختلفة بخلاف ممار�سة  ت�أتي الحركة في  �شجعيهم على الحركة:  	
�أنحاء المنزل والفناء، ركوب الدراجات،  الحركات الإيقاعية، القفز على الفرا�ش، الجري في 

التزلج، الم�شي، �أو حتى �إطلاق الطائرات الورقية.

�أمراً  يكون  �أن  يمكن  ريا�ضية  لعبة  لممار�سة  الطفل  حما�س  على  الحفاظ  �إن  الحما�س:  بثي  	
�صعباً؛ بوجه عام، تجنبي ا�ستخدام كلمة "تمرين"، لأن الم�صطلح قد يكون مثبطاً، وا�ستخدمي 
بدلًا منها كلمات مثل "المرح"، "الا�ستمتاع"، "التن�شيط". امنحي الأطفال الكثير من التقييمات، 
�أن�شطتهم  عن  بالحديث  تكتفي  ولا  اليومية  الحوارات  من  جزءاً  البدنية  �أن�شطتهم  واجعلي 

الدرا�سية فح�سب.

التليفزيون  م�شاهدة  عن  يتوقف  ب�أن  الطفل  تقنعي  �أن  ال�صعب  من  ال�سلبية:  الخيارات  قللي  	
�إذا كان ا�ستخدام الأجهزة الإلكترونية  �أكثر ن�شاطاً؛ ولكن  الكمبيوتر لممار�سة �شيء  �ألعاب  �أو 
محظوراً من الأ�سا�س، و�شعر الطفل بالملل، ف�سيكون لديه دافع �أقوى للعب في الفناء، �أو الذهاب 

�إلى در�س الدفاع عن النف�س، �أو الم�شاركة في التمرين مع فريق كرة القدم.

�ألزمي نف�سك بالن�شاط �أنت �أي�ضاً: الأطفال الذين لديهم �آباء ن�شطون يكونون ن�شطين بدورهم؛  	
خططي للأن�شطة العائلية مثل ركوب الدراجات، �أو الم�شي، �أو ال�سباحة، �أو حتى ح�وضر درو�س 

الأن�شطة الم�شتركة بين الآباء والأبناء �سوياً.
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كيف �أحرك طفلي؟

على  الدالة  الأ�سا�سية  الم�ؤ�شرات  تكون  ما  غالباً 
النجاح في المجتمع المعا�صر هي الإنجاز الأكاديمي 
وك�سب المال، ولي�س ال�صحة. وكثير من المدار�س لا 
تمنح �سوى �ساعتين كل �أ�سبوع لممار�سة الريا�ضة، 
وتعطي �أهمية وقيمة �أكبر لتعلم اللغات، والعلوم، 

والريا�ضيات، ولي�س للن�شاط البدني.

�أطول،  درا�سية  ح�ص�ص  لديهم  اليوم  التلاميذ  �إن 
الظهر،  بعد  مت�أخر  وقت  في  بيوتهم  �إلى  ويعودون 
وبع�ض  متزايدة.  منزلية  بواجبات  ويكلفون 
اليوم  انتهاء  بعد  درو�ساً  �أي�ضاً  يح�ضرون  التلاميذ 
كثير  ي�صبح  �أن  �إذن  عجب  فلا  بالمدر�سة.  الدرا�سي 
من التلاميذ في فترة الع�صر �أو في الم�ساء في حالة 
من التعب ال�شديد تجعلهم غير قادرين على اللعب 
الكمبيوتر  ب�ألعاب  اللعب  ويف�ضلون  المنزل  خارج 

وم�شاهدة التليفزيون.

البدنية  القدرات  في  �شديد  تدهور  اليوم  هناك 
�أذرعهم  �إن  "طبيعيون".  �أنهم  يفتر�ض  لأطفال 
ي�ستطيعون ممار�سة  لا  �أنهم  لدرجة  ال�ضعف  �شديدة 
ولو  ال�ضغط  �أو  للأعلى  الج�سم  جذب  مثل  تمارين 
مرة واحدة، �أو لديهم ع�ضلات ظهر �ضعيفة من كثرة 
الأطفال  �أولئك  المنزل.  وفي  المدر�سة  في  الجلو�س 
�أو  القفز  ممار�سة  بمجرد  ب�أذى  ي�صابوا  �أن  يمكن 
�أذرعهم  �أو يت�سببوا في ك�سر  الوثب من مكان لآخر، 
من  الكثير  فهناك  الكرات!   �إحدى  �إلقائهم  بمجرد 
�أو  للخلف،  الم�شي  ي�ستطيعون  لا  الذين  الأطفال 
الوقوف على �إحدى ال�ساقين، �أو حتى ال�سباحة.في 
�أجريت في هايدلبرج وريجنزبرج  درا�سات جامعية 
�سن  في  كانوا  الذين  الأطفال  �أن  وجدت  ب�ألمانيا، 
الجري  ي�ستطيعون  كانوا   1976 عام  في  العا�شرة 
لم�سافة 1024 متر في 6 دقائق، في حين �أن نظراءهم 
متراً   876 الجري لم�سافة  ا�ستطاعوا   1996 عام  في 

فقط خلال نف�س المدة الزمنية.

ومن الوا�ضح �أن �أطفال اليوم لا يعرفون ما يكفي عن 
عن  الناجمة  الم�شكلات  يدركون حجم  ولا  �أج�سامهم، 
البدنية  القدرات  يطورون  ولا  البدنية،  الحركة  قلة 
التي يحتاجونها ليحافظوا على لياقتهم، و�صحتهم، 
وذكائهم. والتو�صل �إلى حل لهذه الم�شكلة �أمر يرجع 
الآباء  يدفع  ما  غالباً  الأ�سف،  فمع  الوالدين.  �إلى 
�أبناءهم وي�ضغطون عليهم لتحقيق الأهداف الدرا�سية 
والألعاب  التمارين  لممار�سة  لي�س  ولكن  الأكاديمية 
الآباء  بين  الم�شتركة  الاجتماعات  وخلال  الريا�ضية؛ 
والمدر�سين غالباً ما يتحدث الآباء �إلى مدر�سي المواد 

الأكاديمية، وقلما يتحدثون مع مدربي الريا�ضة.

جعل  على  يحر�صوا  �أن  يجب  الآباء  ف�إن  وبب�ساطة 
�أبنائهم ي�شاركون في بع�ض التمارين الريا�ضية. يجب 
عليهم �أن يحفزوا �أبناءهم على ممار�سة لعبة ريا�ضية 
خطة  ي�ضعوا  �أن  ويجب  ما،  نوع  من  بدني  ن�شاط  �أو 
الالتزام  ويعتبر  ن�شاطهم.  م�ستويات  على  للحفاظ 
�ضرورية  و�سيلة  الأ�سرة  نطاق  في  البدني  بالن�شاط 
و�صحية،  �سعيدة،  حياة  لعي�ش  الأطفال  لإعداد 

وناجحة.

ن�صائح لأولياء الأمور حول الن�شاط البدني

�أن  تريدين  لا  �إنك  توقعاتك.  في  للتوازن  ا�سعي  	
يح�صل �أطفالك على درجات درا�سية عالية على 
و�ضعيفة  �صحيحة  غير  �أج�سامهم  كون  ح�ساب 

النمو.
ارف�ضي الك�سل. لا ت�ستخدمي الم�صاعد �أو ال�سلالم  	
ي�صعدوا  �أن  �أطفالك  من  واطلبي  المتحركة، 
خرجت  كلما  معك  �أطفالك  خذي  معك؛  ال�سلالم 

من البيت ولا تتركيهم �أمام التليفزيون.
المنزل.  خارج  �أ�سرية  وم�سابقات  �أن�شطة  نظمي  	
بذل  على  وت�شجع  الاهتمام  تثير  الم�سابقات  �إن 
الجهد �أكثر من مجرد الم�شاركة؛ كثير من الأطفال 

�أو  �إخوانهم،  �أو  �آبائهم،  مع  الت�سابق  يحبون 
�أ�صدقائهم.

كوني ن�شيطة داخل المنزل. ا�شتري لعباً يقوم  	
ال�صغار  وزودي  ب�أنف�سهم؛  بتركيبها  �أطفالك 
البطاطين،  الكوفيات،  مثل  مختلفة  بمواد 
ذلك  وغير  اللينة  الكرات  الكبيرة،  ال�صناديق 
�ألعاباً  وابتكري  الإبداعي؛  اللعب  لكي تعززي 
وحركات  ا�ستراتيجياً  تفكيراً  تتطلب  م�سلية 

�سريعة ماهرة.
خ�ص�صي غرفة للعب مع توفير فر�ص لممار�سة  	
بع�ض  الغرفة  �سقف  في  ثبتي  التمرينات. 
الخطاطيف لت�ستعمل في تثبيت �سلم حبلي، �أو 
�أرجوحة �شبكية، �أو �أرجوحة عادية؛ ويعتبر 
الق�ضيب  لتثبيت  جيداً  مو�ضعاً  الباب  �إطار 
�أن  على  احر�صي  للتعلق.  الأفقي  الحديدي 

تكون جميع هذه العنا�صر ثابتة و�آمنة.
الريا�ضية  والجمعيات  النوادي  من  ا�ستفيدي  	
الفرق  ب�أحد  طفلك  �ألحقي  منطقتك.  في 
المف�ضلة  الريا�ضة  ليمار�س  المحلية  الريا�ضية 
لديه؛ �أي ريا�ضة جديدة يجب �أن يتم تعلمها 
ب�شكل �سليم على يد مدرب �أو معلم ذي خبرة، 
ذلك  م�ؤهلات  من  تتحققي  �أن  يجب  لذا، 

المدرب.

ن�صيحة
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يمكن  الحياة  و�أ�سلوب  الغذائي  النظام  ب��شأن  �سليمة  قرارات  اتخاذ  يعني  جيدة  ب�صحة  التمتع 
المتزايد  الانت�شار  رغم  �أنه  الم�ؤ�سف  ومن  �أي�ضاً.  �أنت  و�صحتك  �أطفالك  �صحة  على  ب�شدة  ي�ؤثر  �أن 
للمعلومات المتعلقة بال�صحة من خلال و�سائل الإعلام ال�شهيرة، ف�إن الر�سائل الإعلامية المتعلقة 
بالتغذية غالباً ما لا تكون قوية �أو معدة ببراعة بالدرجة التي تكفي لأن ت�صل �إلى كل �شخ�ص �أو لأن 
. وعن طريق قراءتك لهذا الكتاب ف�إنك تفعلين ما هو �أكثر بكثير مما يفعله  يكون لها ت�أثيراً كبيراً

معظم النا�س فيما يتعلق ب�صحة �أطفالهم.
وبف�ضل التكنولوجيا وو�سائل التوا�صل الحديثة، �أ�صبح اكت�ساب المعلومات ون�شرها �أمراً �سهلًا ب�شكل 
الإر�شادات  العثور على  الوقت والجهد يمكنه  لبذل  م�ستعد  �إن�سان  فكل  قبل.  مثيل من  له  يكن  لم 

الغذائية التي يحتاجها لتوجيه نف�سه وعائلته نحو التمتع ب�صحة �أف�ضل.
م�ساعدة الآخرين

�إن تعزيز الوعي ال�صحي في المجتمع يمكن �أن ي�ؤدي �إلى فوائد كبيرة يمكن �أن تغير الحياة لما هو 
�أف�ضل لعائلتك وللعائلات المحيطة بك. �إليك عدة اقتراحات لما يمكنك القيام به في هذا ال�صدد:

تحدثي مع �أولياء الأمور الآخرين عن الكيفية التي يمكنكم بها التعاون لتح�سين �صحة عائلاتكم؛  	
تبادلي الأفكار، والكتب، وو�صفات الطعام، وغير ذلك من معلومات، وو�ضع خطط عمل.

	�أ�س�سي مجموعات مهتمة بتعزيز ال�صحة يجتمع من خلالها الآباء و�أطفالهم �سوياً لتناول وجبة 
مغذية �أو لعقد جل�سة طهو �صحي ممتعة ومفيدة.

على  الغذائية  المكملات  �أو  المغذية  الأطعمة  وزعي  ال�صحي؛  الطعام  لتوزيع  رحلات  نظمي  	
العائلات منخف�ضة الدخل، والملاجئ، ودور الأيتام.

اجتمعي بمديري المدر�سة لمناق�شة منع الم�أكولات الرديئة قليلة القيمة الغذائية وتح�سين نوعية  	
الطعام المدر�سي.

مواقع  من  غيرها  �أو  المحلية  المدار�س  في  والتغذية  ال�صحة  عن  ندوات  �أو  محا�ضرات  نظمي  	
العمل في المجتمع؛ كثير من �أخ�صائي التغذية وغيرهم من خبراء ال�صحة ي�سعدهم كثيراً �أن ينقلوا 

معلوماتهم للآخرين.
ات�صلي بمحطات الإذاعة والتليفزيون هاتفياً �أو اكتبي لها لطلب )�أو لدعم( البرامج ال�صحية  	
التي تفيد الأطفال و�آباءهم؛ اقترحي على محطة الإذاعة المحلية في بلدتك برنامجاً �صباحياً ي�ستمع 
�إليه النا�س �أثناء ركوبهم ال�سيارة للذهاب �إلى العمل ويكون مخ�ص�صاً لمناق�شة مو�ضوعات �صحة 

الأطفال.
�أو اكتبي لها لطلب )�أو لدعم( تغطية مو�ضوعات  ات�صلي بال�صحف والمجلات المحلية هاتفياً  	

ال�صحة والتغذية وتقديم مقالات تلخي�صية للكتب المن�شورة م�ؤخراً عن ال�صحة.
�ساعدي المراكز الريا�ضية المحلية على تنظيم �أن�شطة للأطفال. 	

�شراء  في  الآباء  من  وغيرك  �أنت  ال�شديدة  برغبتك  و�أخبريهم  المحليين  المزارعين  خاطبي  	
المحا�صيل التي تم �إنتاجها ع�ضوياً .

كلمة �أخيرة
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التقدم للأمام: قائمة المراجعة
الناجح  الا�ستغلال  و�أ�سا�س  و�ضحاها.  لن يحدث بين ع�شية  �أطفالك  و�صحة  �إن تح�سين �صحتك   
�أنك �ستكت�شفين  الأرجح  �أو كل �شهر.  �أ�سبوع  �أن تجري تغييرات �صغيرة كل  تعلمته هو  لما  والفعال 

و�سائل خا�صة بك لتح�سين ال�صحة �أثناء تقدمك. �إليك قائمة مراجعة يمكنك ا�ستخدامها:
النظام  من  الغذائية،  القيمة  قليلة  ب�إفراط،  المعالجة  ال�صحية،  غير  الأطعمة  من  تخل�صي  	

الغذائي لطفلك
قللي ا�ستهلاك طفلك من ال�سكر وتجنبي المحليات ال�صناعية 	

قللي تعر�ض طفلك لل�سموم في المنزل وفي البيئة الخارجية 	
جربي ا�ستخدام بدائل منتجات الألبان لكي تقللي الا�ستهلاك الإجمالي لطفلك منها 	

	�أدخلي الم�أكولات والم�شروبات ذات القيمة الغذائية في الحياة اليومية لطفلك
كوني م�ستهلكاً ح�صيفاً، واقرئي بطاقات المكونات على ال�سلع، واجعلي طفلك ي�شارك في الت�سوق  	

للطعام
اطهي الطعام ب�شكل �صحي، واجعلي طفلك ي�شارك في �إعداده 	

ر�سخي عادات، وارتباطات، و�سلوكيات الأكل الإيجابية 	
زيدي مناعة طفلك �إلى �أق�صى حد واتخدي موقفاً وقائياً حيال المر�ض 	

فكري في ا�ستخدام العلاجات الطبيعية والو�سائل العلاجية لمكافحة الأمرا�ض ال�شائعة 	
ا�ضبطي �سلوكيات طفلك وم�ستويات طاقته بدعم توازن م�ستويات �سكر الدم 	

حالات  في  �شكوك  �أي  مع  وتعاملي  حال،  �أح�سن  في  �صحته  لجعل  طفلك  لدى  اله�ضم  ح�سني  	
الح�سا�سيات

اتخذي �إجراءً ب��شأن �أي م�شكلات يعانيها طفلك فيما يتعلق بالوزن �أو �صورة الج�سم 	
اعملي على تقوية �أ�سنان طفلك بالأطعمة المفيدة للأ�سنان وبعادات النظافة ال�شخ�صية الجيدة  	

للأ�سنان
والعنا�صر  بالطعام،  �سليماً  نومه  واجعلي  طفلك،  على  تظهر  قد  للتوتر  علامات  �أي  عالجي  	

الغذائية، والنظام الجيد
ا�ستعدي للتعامل مع الم�ؤثرات الخارجية، وح�سني اختيارات طفلك للطعام في المدر�سة، و�أ�شركي  	

�إدارة المدر�سة ومدر�سيها في جهودك
الاجتماعية  الزيارات  وفي  المنزل،  من  الخروج  عند  �سليمة  واقعية  غذائية  �إر�شادات  طبقي  	

والحفلات وال�سفريات
�شجعي �أطفالك على ممار�سة الألعاب الريا�ضية والحفاظ على الن�شاط الدائم 	

         هذا كان ر�أيي .. والقرار قراركم!

كلمة 
�أخيرة
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الزبادي النباتي
�أربع  الأقل  على  الماء  في  الكاجو  انقعي  للزبادي.  �صحي  بديل 
قوام  ي�أخذ  ان  �إلى  بالخلاط  جديد  ماء  مع  اخلطيه  ثم  �ساعات، 
الق�شدة. �صبيه في �إناء زجاجي و�أ�ضيفي له قليلا من الملح البحري 
وكب�سولتان من البكتيريا النافعة. غطيه ب�إحكام بتغطية البلا�ستيك 
مع و�ضع ثقوب �صغيرة جدا ودعيه يجل�س في درجة حرارة الغرفة 
مع  كزبادي  ا�ستخدامه  وممكن  �سيتخمر  طعمه  �ساعة.   48 لمدة 
الحنطة  خبز  مع  تقديمه  ممكن  الثلاجة.  في  احفظيه  �شيء.  �أي 

ال�سوداء �أو مع التوت والمك�سرات كوجبة خفيفة ومغذية للأطفال. 

فوندو ال�شوكولاتة
من  نخبة  هو  تحتاجينه  ما  كل  للعائلة.  وممتعة  رائعة  حلوة  وجبة 
الفواكه المف�ضلة لديك، وال�شوكولاتة الداكنة عالية الجودة )يف�ضل 
�أن تكون ع�ضوية وتحتوي على ما لا يقل عن 70% من الكاكاو(. ذوبي 
ال�شوكولاتة في �إناء زجاجي على ماء مغلي ودعي كل فرد يختار �أنواع 
والعنب،  التوت،  ثمار  بها.  والا�ستمتاع  غم�سها  يف�ضل  التي  الفواكه 
من  المزيد  ولإ�ضافة  للغمو�س.  المف�ضلة  الفواكه  من  الموز  و�شرائح 
�أو  �إلى الخليط  الفانيليا  �أ�ضيفي ب�ضع قطرات من خلا�صة  النكهة، 

ر�شي الفاكهة المغمو�سة بالقرفة �أو بودرة جوز الهند.

الم�صا�صات الثلجية الطبيعية 
ي�سهل �إعدادها مع الأطفال، وتعد وجبة حلوة رائعة �أو وجبة خفيفة 
منع�شة للأطفال عندما يلعبون خارج المنزل. يمكنك �شراء �أطقم 
الم�صا�صات الثلجية من ال�سوبر ماركت �أو محل �أدوات المطابخ، �أو 
ا�ستخدام �آنيات الثلج العادية وغر�س ع�صي �أو ملاعق الآي�س كريم 

الخ�شبية فيها. اختاري فاكهة �أو مجموعة من فواكه المو�سم.
اخفقي ثمرة الفاكهة ب�أكملها في الخلاط. لا ت�ضيفي الماء ولا ال�سكر 
ولا �أي �شيء �آخر. و�إذا كنت ترغبين في التنويع، فجربي خليط من 
�أو  الفراولة،  مع  التفاح  �أو  العنب،  مع  الموز  مثل  اللذيذة،  الفواكه 
في  و�ضعيه  الثلج  �آنية  في  المزيج  ا�سكبي  البرتقال.  مع  المانجو 
ثلجية  ت�صنعي م�صا�صات  �أن  �أي�ضا  الليل. ويمكنك  المجمد طوال 
مزيج  )�أو  الفاكهة  من  نوع  �سكب  طريق  عن  مختلفة  طبقات  من 
واحد من الفواكه( وترك كل طبقة حتى تتجمد قليلا فقط قبل �أن 

ت�ضيفي فوقها الطبقة التالية.

ال�سلطات متعددة الألوان
الأوراق  على  تقت�صر  تعدينها  التي  ال�سلطات  اختيارات  تجعلي  لا 
ب�إ�ضافة  �أكثر  م�شوقة  ال�سلطات  اجعلي  فح�سب.  والخ�ضراوات 
من  ممكنة  ت�شكيلة  و�أكبر  المقطعة،  والمك�سرات  والبذور،  الفواكه، 
الألوان الطبيعية. فمثلًا، جربي �سلطة البقدون�س والب�صل الأخ�ضر 
المقطع،  الأحمر  والتفاح  والذرة،  والفا�صوليا،  الكينوا،  مع  المقطع 
البل�سمي،  والخل  الزيتون،  زيت  من  لل�سلطة  مطيب  مع  والجوز 
وع�صير الليمون. ولا تترددي في �إ�ضافة مكونات مطبوخة لل�سلطة 

مثل العد�س �أو الباذنجان فهي ت�ضفي نكهة جميلة. 

�أنواع الح�ساء الكثيفة
�أو وجبة م�شبعة للطفل.  الح�ساء الكثيف يمثل وجبة خفيفة رائعة 
و�أ�ضيفي  لديك،  مف�ضلة  خ�ضراوات  �أي  الح�ساء  �إلى  �أ�ضيفي 
قليل  �إ�ضافة  �أي�ضاً  -ويمكن  الخفيفة   والتوابل  والأع�شاب،  الثوم، 
كثافة  زيادة  النكهة. يمكنك  التفاح-  لمزيد من  �أو  الزنجبيل  من 
الح�ساء ب�إ�ضافة الفا�صوليا، �أو الب�سلة، �أو الأرز الأ�سمر، �أو الكينوا، 
عن  بالبحث  ب�شدة  ي�ستمتعون  �سناً  الأ�صغر  الأطفال  المكرونة.  �أو 
�أ�شكال  �أبجدية وغيرها من  المكرونة الم�صنوعة على �شكل حروف 

المكرونة غير التقليدية في طبق الح�ساء.

�أفكار و�صفات �صحية و�سريعة للأطفال
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�شطيرة زبدة المك�سرات المقرم�شة
افردي طبقة من زبدة الفول ال�سوداني �أو زبدة المك�سرات )من نوع 
الم�صنوع من  �شريحتين من الخبز  ال�سكر( على  ع�ضوي خالٍ من 
الحبوب الكاملة. دعي طفلك ير�ش على هذه الطبقة مادة التغطية 
بذور  المجففة،  الفواكه  الزبيب،  مثل  خيارات  من  لديه  المف�ضلة 
دوار ال�شم�س، قطع ال�شوكولاتة الداكنة، جنين القمح، المربى، جوز 

الهند المجفف، �أو �شرائح الموز الرقيقة.

الغمو�س المنزلية
وجودة  طعماً  ت�ضيف  لأنها  وجبة  لأي  النباتية  الغمو�س  ت�صلح 
الحلو  الأحمر  الفلفل  بخلط  الحلو  الفلفل  غمو�س  جربي  للطعام. 
ب�إ�ضافة  البل�سمي  الزيتون والخل  البخار( مع زيت  )المطبوخ على 
للكات�شب مع  الطعم. يقدم كبديل  والأع�شاب ح�سب  والفلفل  الملح 
الخ�ضراوات. �أو جربي خلط الكزبرة الطازجة مع ال�صنوبر الني 
والملح/فلفل ح�سب  الليمون  والثوم وع�صير  الزيتون  زيت  ب�إ�ضافة 
�آنية  في  ثلجيه  �أو  المكرونة  �أو  لل�سلطات  ك�صل�صة  قدميه  الطعم. 

مكعبات الثلج لا�ستخدام م�ستقبلي.

ا�صنعي الف�شار بنف�سك
�ضعي  يحبونه.  الأطفال  ومعظم  التح�ضير،  و�سهل  �سريع  الف�شار 
حوالي 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون في مقلاة كبيرة عميقة، و�أ�ضيفي 
نار  على  و�ضعيها  المقلاة  وغطي  الع�ضوية،  الذرة  حبات  بع�ض 
بانتظام  المقلاة  هزي  التفتق؛  في  الحبوب  تبد�أ  �أن  �إلى  متو�سطة 
معدودة،  دقائق  غ�ضون  في  الذرة.  تفتق  �أثناء  الحرارة  لتوزيع 
�ستكونين قد ح�صلت على وجبة خفيفة لذيذة بدون �سكر �أو ملح. 

وللح�صول على نكهة مختلفة، جربي ر�ش قليل من القرفة.

�سلطة الدخن
البقدون�س،  من  تتكون  �سلطة  �إلى  المطهو  الدخن  بع�ض  �أ�ضيفي 
وانثري  الزيتون،  و�شرائح  المقطعة،  والطماطم  المقطع،  والخيار 
ع�صير  من  مطيباً  ا�ستخدمي  المقطع.  الأخ�ضر  الب�صل  عليها 

الليمون، وزيت الزيتون، والخردل، والتوابل ح�سب التف�ضيل.

خليط الخ�ضر المهرو�سة
يمكنك  التقليدية،  المهرو�سة  البطاط�س  وجبة  تقديم  من  بدلًا 
الخ�ضراوات  اطهي  معها.  الحلوة  والبطاط�س  اليقطين  �إ�ضافة 
الثلاثة بالبخار ثم اهر�سيها جميعاً في وعاء مع �إ�ضافة بع�ض حليب 
�إلى الخليط  المفري  الثوم  من  �أ�ضيفي ف�صاً  الزيتون.  وزيت  اللوز 
والملح  المفرية  الكزبرة  �أوراق  انثري  النكهة.  من  المزيد  لإك�ساب 

والفلفل ح�سب التف�ضيل.

�أ�صابع الدجاج باللوز
كبديل للدجاج الناجيت�س الرديء الذي ي�أكله الكثير من الأطفال، 
قطعي �أجزاء من �صدور الدجاج الع�ضوي على �شكل قطع طويلة. 
ال�شوفان  مع  النيئة  المك�سرات  من  لديك  المف�ضل  النوع  اطحني 
وقومي  الزيتون  زيت  في  الدجاج  قطع  اغم�سي  م�سحوقاً.  لت�صبح 
�صينية  على  المغمو�سة  القطع  افردي  المطحون.  الخليط  في  بلفها 
متو�سط  فرن  في  واخبزيها  الزيتون،  بزيت  وادهنيها  للخبيز، 
الحرارة �إلى �أن يتم طهوها تماماً. قدميها مع غمو�س الأفوكادو، �أو 

الزبادي النباتي بالنعناع المجفف. 

تتبيلات ال�سلطة
حببي �أطفالك في ال�سلطات بالتتبيلات ال�صحية اللذيذة. اخلطي 
لتتبيلة  الليمون والخردل والثوم و�شراب القيقب  زيت الزيتون مع 
البهارات  ب�إ�ضافة  الماء(  )مع  الكاجو  خليط  جربي  �أو  لذيذة. 
والليمون  الماء  مع  ال�سم�سم  طحينة  �أو  والخردل.  والثوم  والليمون 
ابتكري  ولذيذة.  كثيفة  كتتبيلة  والخردل  والزعتر  التفاح  وخل 
الأع�شاب  �أو  والفلفل  البحري  الملح  �أ�ضيفي  ذوقك.  على  خلطات 

المجففة والبهارات ح�سب الطعم. 

الزيت المتبل
ا�صنعي تغطية الزبد الخا�صة بك لتغطي بها البطاط�س، �أو البطاطا 
المخبوزة بالفرن ب�أن تخلطي الزيتون، �أو الثوم، �أو النعناع �أو الثوم 

الأخ�ضر المقطع مع 3 ملاعق كبيرة من زيت الزيتون.

افكار 
و�صفات 
�صحية
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البرجر النباتي 
فكرة جميلة و�إ�ضافة لذيذة للمطبخ النباتي. اخلطي العد�س البني 
م�سبقا(،  )مطبوخة  المهرو�سة  الحمراء  الفا�صوليا  �أو  المهرو�س 
والفلفل  والملح  البهارات  مع  المب�شور  والجزر  الب�صل  لها  و�أ�ضيفي 
ح�سب الطعم. اخلطي المقادير جيدا بيدك ثم كوريها وا�ضغطيها 
مع  الخطوة  هذه  عند  تجميدها  ممكن  البرجر.  من  قطع  لت�شكل 
الخبيز  �صينية  على  بالفرن  �شويها  �أو  ال�شمع  بورق  بينها  الف�صل 
لن  ف�إنها  م�سبقا  البقول مطبوخة  �أن  اليوم. بما  نف�س  للتقديم في 
�أن تحمر ويلين  �إلى  ا�شويها بالفرن  ت�ستغرق وقتا طويلا بالفرن.  
البطاط�س  �أو  الأ�سود  الزيتون  خيارية:  �إ�ضافات  قليلا.  الب�صل 
المهرو�سة. ممكن تقديمها مع الخبز الم�ستدير الأ�سمر �أو مع لفائف 

من الخ�س.
البطاط�س ب�أنواعها

مهم.  التنويع  ولكن  الطفل.  قلب  �إلى  الطرق  �أ�سرع  من  البطاط�س 
زيت  من  قليلا  مع  لهر�سها  بالبخار  المطبوخة  البطاط�س  جربي 
الأخرى  الأع�شاب  �أو  البهارات  �إ�ضافة  ممكن  والملح.  الزيتون 
كالكركم �أو النعناع للطعم. هناك خيار �آخر وهو تدوير كميات من 
البطاط�س بيديك وغم�سها في الزيت ثم في اللوز المب�شور لكي تتغطى، 
ثم تجميدها �أو خبزها في �صينية الفرن ك�أ�صابع ا�سطوانية للتقديم 
الثوم.  مع  المهرو�سة  البطاط�س  �أي�ضا  جربي  �صحي.  طبق  �أي  مع 
�سلطة  �أو  والثوم.  الزعتر  من  قليل  مع  بالهواء  المقلية  البطاط�س  �أو 
تقطيعها  ثم  بالبخار  المطبوخة  البطاط�س  با�ستخدام  البطاط�س 
وخلطها مع الخردل وخل التفاح وزيت الزيتون والثوم المهرو�س )�أو 
ح�سب  والبهارات  والفلفل  الملح  �أ�ضيفي  المقطع(.  الأخ�ضر  الب�صل 

الطعم. 
منقوع ال�شيا للإفطار

بذور ال�شيا تعتبر خيار ممتاز للإفطار �أو لأي وجبة �أخرى. فكرة 
�سهلة وجميلة هي و�ضع منقوع ال�شيا ب�شكل مغرٍ وتقديمه في كوب 
من  �أي  �أو  جوز  عن  عبارة  ال�سفلى  الطبقة  طبقات.  هيئة  على 
المك�سرات النيئة. الطبقة الثانية بذور ال�شيا المنقوعة في حليب اللوز 
مع بع�ض قطرات �شراب القيقب �أو �أي من المحليات الطبيعية. ثم 
�أي من �شرائح الفواكه التي تل�صق على جوانب الكوب مثل الكيوي 
�أو غيرها. والطبقة الأخيرة مخفوق الفراولة �أو التوت لي�ضفي لون 

جميل عند التقديم. يقدم وي�ؤكل بارد. 

دقيق الحم�ص 
فكرة  جربي  القمح.  لبدائل  المف�ضلة  خياراتي  من  الحم�ص  دقيق 
خلط كوب من دقيق الحم�ص مع كوب من الماء، ثم �إ�ضافة ملعقة 
من زيت الزيتون ور�شة �صغيرة من الملح البحري. اتركيه ليتمدد 
الم�ستطيلة  الخبيز  �صينية  على  الخليط  �صبي  �ساعة.  ن�صف  لمدة 
�إ�ضافات  لذيذ.  رفيع  كخبز  ي�ؤكل  يحمر.  �أن  �إلى  بالفرن  وا�شويه 
�أو الثوم المقطع  �إ�ضافة الأع�شاب المجففة للخليط  خيارية: ممكن 
�أو مع  �أو الفول  �أن ي�ؤكل مع الحم�ص  لإ�ضافة نكهة وطعم. ممكن 
الزعتر وزيت الزيتون. نف�س الخليط ممكن �أن ي�ضاف للخ�ضروات 
لعمل  الزيتون  زيت  من  قليلة  كمية  في  النار  على  ويقلى  المب�شورة 

"كباب نباتي" لذيذ على الطريقة الهندية.
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خبز الحنطة ال�سوداء
الحنطة ال�سوداء بديل ممتاز للقمح لأنها خالية من الجلوتين ولكن 
كوب  خلط  جربي  الخبز.  عمل  �أثناء  القمح  وت�شبه  �صلب  قوامها 
ونقعها  الأبي�ض  العد�س  ن�صف كوب من  مع  ال�سوداء  من الحنطة 
للنقع  ا�ستخدم  الذي  الماء  تخل�صي من  �ساعة.  الأقل  ماء على  في 
واخلطي المقادير في الخلاط مع ماء نظيف ح�سب الحاجة �إلى �أن 
ي�صبح �سائلاً قابلاً لل�صب. ويبقى هذا الخليط جال�ساً مغطى ليلة 
كاملة في مكان مظلم )مثلا في فرن مطف�أ( لكي يتمدد ويتخمر. 
وفي اليوم التالي ي�صب منه في المقلاة وي�سطّح مثل البانكيك �إلى 
�أن يحمر وي�شبه طبق الدو�سا الهندية. ممكن �أن ي�ؤكل مع الحم�ص 

والزعتر �أو مع الع�سل والقرفة )�أو ح�سب الرغبة(.

التمر للحلويات
التمر من �أف�ضل البدائل لل�سكر وا�ستخداماته متنوعة. جربي خلط 
التمر الليّ المنزوع النواة مع الجوز المقطع وبودرة القرفة. كوري 
خليط التمر بيديك في �شكل كرات �صغيرة. ثم قومي بلف كل كرة 
في جوز الهند المب�شور �أو في بودرة ال�شوكولاتة النيئة.  جربي �أي�ضا 
التمر المهرو�س المخلوط في الخلاط مع اللوز بكميات مت�ساوية مع 
طبقة  عليه  ور�شي  م�ستطيل  �صحن  في  �سطّحيه  القرفة.  �إ�ضافة 
�أطباق  �إلى مربعات �صغيرة. هذه  من جوز الهند المب�شور. قطعيه 

جاهزة للتقديم بدون طبخ.

ا�صنعي الموزلي بنف�سك
ولكي  التح�ضير.  �سريعة  �صحية  �إفطار  وجبة  عن  عبارة  الموزلي 
ال�شوفان  من  لديك  المف�ضل  ال�صنف  اخلطي  بنف�سك،  ت�صنعيها 
)يف�ضل �أن يكون ع�ضوياً( مع الزبيب وبذور دوار ال�شم�س.وتحتاجين 
ح�سب  وذلك  والبذور،  الزبيب  كمية  �ضعف  حوالي  ال�شوفان  من 
تف�ضيلك. و�إذا كنت �ست�صنعين كمية كبيرة، فقومي بتخزينها في 
�أ�ضيفي قليلًا  التقديم،  الهواء. وعند  الغلق لا يدخله  وعاء محكم 
من الفواكه الطازجة مثل التوت وا�ستمتعي بالموزلي مع حليب اللوز 
�أو �أي حليب نباتي �آخر. �أ�شركي �أطفالك في �صنع حبوب �إفطارهم 
الخا�صة ب�أن ت�سمحي لهم بخلط المقادير، �أو �إ�ضافة ثمار العليق، 
�أو ر�ش بع�ض جوز الهند �أو القرفة، �أو اختيار �أي مكونات �إ�ضافية.

الحليب النباتي
الحليب النباتي من �أ�سهل البدائل لحياة �صحية لطفلك. الطريقة 
�أربع  الأقل  على  الماء  في  النيئة  المك�سرات  تنقع  �أن  هي  الأ�سا�سية 
�ساعات ثم تخلط مع ماء جديد في الخلاط وت�صفى في قما�ش لكي 
تح�صلي على الحليب النباتي. جربي الطريقة مع اللوز الني كمثال 
مع  �أو  الح�سا�سيات.  ت�سبب  ما  نادر  التي  المك�سرات  من  �أنه  حيث 
ولذيذ.  ق�شدياً  طابعاً  تعطي  التي  المك�سرات  من  �أنه  حيث  الكاجو 
التمر  حبات  مثل  الخلط  �أثناء  الطبيعية  المحليات  �إ�ضافة  ممكن 
مع  النباتي  الحليب  هذا  ا�ستعملي  الحاجة.  ح�سب  التمر  دب�س  �أو 
حبوب الإفطار �أو مع �أي من طبخاتك المف�ضلة. يبقى في الثلاجة 

لثلاثة �أو �أربعة �أيام. احفظيه في قنينة زجاجية لحفظ الطعم. 

كينوا ال�سبانخ
وجبة نباتية لذيذة و�سهلة وغنية بالبروتين. حم�صي بع�ض الكينوا 
في مقلاة جافة لمدة 2 دقيقة تقريباً �أو حتى تحمر قليلًا. بعد ذلك، 
الب�صل  اقلي بع�ض  تلين.  �أن  �إلى  المغلي واطهيها  الماء  ا�سكبيها في 
المقطع والفطر وال�سبانخ )على �أن يكون قد �سبق �سلق ال�سبانخ �إذا 
كانت مجمدة( في مقلاة منف�صلة. وحينما تن�ضج الكينوا، قومي 
الوجبة  تبلي  وقلبيها.  ال�سبانخ  خليط  �إلى  و�إ�ضافتها  بت�صفيتها 

بالملح والفلفل ح�سب التف�ضيل.

افكار 
و�صفات 
�صحية

تجدين �أي�ضا الكثير من الو�صفات ال�صحية على قناة علياء الم�ؤيد على يوتيوب �أو على 
موقع �أكاديمية علياء الإلكتروني.
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