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نصائح عامة لتغذية الأطفال 

الفصل التاسع
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الطفل الزائد في الوزن:
ي مــن الســمنة والــ�ي تحــت ســن البلــوغ  زادت 

الأطفــال الــ�ي بتعــا�ن
ــان جــدا,  ــن زم ــت ع ــار اختلف ة وملاحــظ أن الأعم ة الأخــري ــرت ي الف

جــدا �ف
ن ومصــاب بالســمنة. ي طفــل مــن عمــر ســنت�ي

ــا�ق ممكــن ت

ــوع  ــون بالرج ــمنة ولا لا يك ــا بالس ــك مصاب ــد إذا كان طفل أولا تحدي
ــدد ده. ــا بتح ــدة طبي ــس معتم ي مقايي

ــص �ف ــال المخت ــب الأطف لطبي

ي اختيــار التغذيــة الســليمة للطفــل، لأن 
بالمناســبة أســبابها أخطــاء �ف

ي مفاهيمنــا كا عــرب خصوصًــا أن الطفــل الممتــئ� المنتفــخ 
ارتبــط عندنــا �ف

ي أغلــب 
الوجــه هــو دليــل عــى الصحــة وللأســف ليــس الحــال هكــذا �ف

الحــالات.

ي الــوزن عندهــم طفــل يــا نحيــف 
اً مــا تجــد  أي أب وأم زيــادة �ف كثــري

ي 
ــويات �ف ــى نش ــاد ع ــا اعتم ي الأكل ي

ــط �ف ــادات غل ــبب ع . بس ن ــم�ي ــا س ي
ــة النحافــة. ي حال

ــة الســمنة أو الاعتمــاد عــى ســكريات �ف حال

ــات  ــم بالحلوي ــع أطفاله ــا م ــدم وجوده ــوض ع ــالي بتع ي أه
ــا �ف مث

ــل. ــات الطف ــى رغب اض ع ــرت ــداء أي اع ــدم إب والأكل وع

ــب  ــغل أغل ي الش
ــ�ي �ف ــا أو ال ــج خصوصً ي دول الخلي

ن �ف ــ�ي  زي المقيم
ــوم. الي

ي الإحســاس إن طفلهــم محــروم 
 كمــان بســبب عــدم رغبــة الأهــل �ف

ه. ي المدرســة أو النــادي أو غــري
مقارنــة بصحابــه �ف

ف إن التعامــل مــع ســمنة الأطفــال موضــوع صعــب   لازم نعــرت
, علشــان كــده أنــا شــخصيا أنصــح إننــا  وأصعــب مــن الكبــار كمــان بكتــري
نتفــادى أي نظــام وجــداول صارمــة للطفــل لأن ده هايزيــد مــن المشــكلة 

ــاد. والعن
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طفلــك لمــا يــاكل فاســت فــوود خصوصًــا المنتجــات الأمريكيــة مــن 
ــكوتات،  ــوكلاتات، بس ــيبس، ش ــس ش ــة، ناجت ــراخ مقلي ا، ف ز ــرت ــر، بي برج

ــا هــي الســمنة بالمناســبة: ــو عــدة مشــاكل أقله بيحصل

عطــاء ــ بيتحــول لمدمــن ســكر بالتدريــج، لأنهــا غنيــة بالســكر لإ
الطعــم المُحبــب مــع معادلــة نســبة الملــح للوصــول لنقطــة الرضــا 

ــن الطعــم. ع

ي الأكل العادي.ــ
بيفقد الشهية والرغبة �ف

يشعر بالجوع بسرعة بعد الوجبة. ــ

ي جســمه سريعًــا ويقــوم بطلــب حلويــات ــ
ن �ف ينخفــض الأنســول�ي
ــج. ــح ومزع ــكل مل بش

ر ــ ــضر ــدأ ال ن ويب ــ�ي اي ي ال�ش
الاســتهلاك المســتمر مســبب للانســداد �ف

ــاول. ي التن
ــوم �ف ــن أول ي م

إمساك بشكل مستمر بسبب نقص استهلاك الألياف.ــ

رًا.ــ ب طفلك قهوة بل أكث� ض� ن أكنك بت�ش الكولا مليانة كافي�ي

ن العصبية والخمول والنعاس. ــ تغ�ي مزاجي ب�ي

شــحوب الوجــه وابيضاضــه بســبب نقــص المغذيــات والفيتامينــات ــ
 .” “مــش علشــان أمــه ليهــا عــرق تــركي

واحمــرار الوجــه وانتفاخــه بســبب ارتفــاع ضغــط الــدم “مــش عــز ولا ــ
حاجــه طفلــك عيان”. 

ارتفاع فرص إصابته بمرض السكر.ــ

اً المعاناة مع السمنة طول حياته.ــ أخ�ي

أنت المسئول مش طفلك عن تغذيته. 

غ�ي عاداته عن طريق تغي�ي نفسك أولا.
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 الحل:

ــري ــ ــرد تغي ــا بمج ــار، ف ــن الكب ــرت م ــرق أك ــامهم بتح ــال أجس الأطف
ــه  ــوزن مــن غــري مــا يحــس إن ي ال

ل �ف زن ــ شــوية حاجــات بســيطة هاي
ــروم. مح

، ــ إلغــي الأكل المُعلــب ومــن الشــارع، شــيبس، بســكوت، عصــري
إلــخ...  باتيهــات،  كرواســون،  دوج،  هــوت  لانشــون،  حلويــات، 
ي البيــت كميــة لا تتجاوز 

، �ف واســتبدله بالفاكهــة، المكــرات، العصــري
ــة.  لي زن� ــوزات م ــري ومخب ــوب صغ ك

ن أو حــىت تلاتــة ــ الســماح بالحلويــات أو الممنوعــات مــرة أو اتنــ�ي
ن الكميــات.  أســبوعيا لكــن تحــت رقابــة الأكل وتقنــ�ي

ن أسبوعيا ثم مرة وهكذا..      ثم التقليل إلى مرت�ي

ــت ــ ــة للبي ــة غــري صحي ــا تحــضر أطعم ا ف ــدوة أولا وأخــري ــت الق إن
ــا الأب  ــا مث ــه منه ــة وتمنع ــري صحي ــة غ ــه أطعم ــأكل أمام أو لا ت

ــا. اره ــن أض� ــم م ــه ويحذره ــام أبنائ ــن أم ــن يدخ المدخ

ــة، ــ ــم نقط ــول ودي أه ــة علط ــات ثابت ي أوق
ــه �ف ــد أكل ــم مواعي نظ

ي حلويــات علشــان يســد 
لــو عملــت كــده مــش هايجــوع ولا يفكــر �ف

ــه. ــا يطلب ــل م ــه الأكل قب ــه إديل جوع

ي الوقــت الــ�ي ــ
ئ طفلــك بحاجــة بيحبهــا بــس �ف ي كا�ف

ــا�ن مــن وقــت للت
ــ�ي تحددهــا.  ــة ال إنــت تحــدده وبالكمي

ئ مــع الطفــل بخصــوص أكلــه أو أي ــ لازم تكــون حــازم بعــض الــ�ش
ي إذا مــا رضيــش يــاكل الأكل المناســب لــه، مهــم إنــك مــا 

جانــب تــا�ن
ي لغــة حــوار 

ــن مــش بقســوة وخــ�ي �ف ــه بحــزم لك تضعفــش لرغبات
ي كلامــك.

ونقــاش لأن كل مــرة هاتضعــف هايعــرف إنــك مــش جــدي �ف
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ــا إن ــ طي ــه ارتباطــا �ش ان حــىت لا تســبب ل ز ــري ــا تطلعــوش عــى الم م
ــط برقــم.  ــه مرتب رضــاك عــن وزن

ن جسمه إزاي ولا بيعمل إيه.ــ ما تقارنوش بحد، تقوله شوف م�ي

مــا توجهلــوش أي انتقــاد بخصــوص وزنــه ســواء قــدام حــد أو ــ
لوحدكــم.

ــاعة ــ ــن س ــل م ــش أق ــاط م ي أي نش
ــا�ض ــاط ري ــارس أي نش ــه يم خلي

ي البيــت يعتــرب مــن 
ي الشــارع والتنطيــط المســتمر �ف

يوميــا واللعــب �ف
 . ي

ــا�ض النشــاط الري

ــش الأكل ــ ــا تربط ــالأكل، م ــه ب ــح تكافئ ــا ص ــة يعمله ــش كل حاج م
ي 

طــي �ف بالســعادة والنجــاح عنــد طفلــك لأن ده هايعملــه ارتبــاط �ش
ــتقبل. المس

ــاق ده ــ ــل أو خن ــكاء أو زع ــة ب ــد مرحل ــاكل بع ــك ي ــش طفل ــا تخلي م
ــي.  ــأ عاطف ــ�أكل كملج ــرب ل ــرب بيه ــا يك ــه لم هايخلي

زيــادة وزن طفلــك إنــت الســبب فيهــا مــش هــو لأنــك المســئول عــن ــ
ابــه أغلب الأســبوع.  أكلــه و�ش

ي مهــم جــدا وعــدم الســهر لأن الســهر مــن أكــرب ــ
النــوم الــكا�ف

بالمناســبة. الســمنة عنــد الأطفــال  مســببات 

شــبع خــاص بــاش فيلــم الرعــب بتــاع الأكل هايجــري وراك يــوم ــ
القيامــة.

ن ــ ــ�ي اوات وحصت ــن الخــضر ــكان ياخــد 3 حصــص م م ــدر الإ حــاول ق
ــرب حصــة. ــا, مقــدار الكــوب يعت مــن الفاكهــة يومي

ــه ــ ي زقــه إن
طفلــك علشــان يعمــل رياضــه لازم تعملهــا معــاه, يعــن

، خــده بنفســك والعــب كــورة جــري. يلعــب أكــرت
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قلــل اســتخدامهم للتكنولوجيــا والتلفونــات والتلفزيــون وزقهــم ــ
. ــرت ــوا أك ــم يلعب إنه

ي ــ
ــدا �ف ــدا ج ــم ج ــل مه ــدة، ده عام ــة واح ــى طاول ــوا ع ــدوا كل اقع

ــوار  ي ح
ــون �ف ــوا ويك ــوا س ــدوا تاكل ــم تقع ــا كلك ــل لم ــية الطف نفس

دايــر بينكــم وكلام وضحــك مــش هايحــس بالحرمــان عــى العكــس 
ــوم.. ــدة دي كل ي ي القع

ــتن� ــى مس هايبق

ب مــن 6 لـــ 8 أكــواب مــاء يوميــا، لازم تهتــم ــ لازم طفلــك يــرش
بنفســك وتفكرهــم كل شــوية. بالموضــوع ده 

     الطفــل لمــا يعطــش خيــاره الأول عصايــر أو صــودا للاســف, 
ــؤدي  ــر والصــودا لا يفضــل أن يحســب مــن المــاء وبي ب العصاي �ش
ــالي  ــكر الع ــبب الس ــهية بس ــدان الش ــل وفق ــم الطف ــاف جس لجف
ي الكــولا. وجــه طفلــك للميــه دايمــا, ومــا تحطــش 

ن �ف فيهــم, والكافيــ�ي
ــه.. ة الأكل لمصلحت ز ــري ــى تراب ــودا ع ــر أو الص العصاي

ي إيطاليــا عــن 
ي يونيــو 2016 �ف

حســب المؤتمــر العــا�ش الــ�ي اتعمــل �ف
ــليمة إن  ــة الس ــن التغذي ــة ع ــال والتوعي ــمنة الأطف ــة س ــلة مكافح سلس
ــت  ــت %5، دلوق ــدارس كان ي الم

ــمنة �ف ــبة الس ــت نس ــبعينيات كان ي الس
�ف

ي صغــره 
ي الغالــب الطفــل المُصــاب بالســمنة �ف

وصلــت %21 , وإن �ف
.. ــرب ي الك

ــا �ف بيظــل مصــاب بيه

ــرب  ــا يك ــت لم ــق ده دلوق ــن تحقي ــس وممك ــت وب ــدك إن ي إي
ــرار �ف الق

ــا.. ــام عنه ــد الم ــت الوحي ــة إن ــه فرص ــت علي ــت ضيع إن

وده يعت�ب من بر الآباء بالأبناء..
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كيف يتحول الطفل الطبيعي لطفل سمين؟

ن مــن الخلايــا الدهنيــة  ي جســمه عــدد معــ�ي
منــذ ولادة الطفــل يكــون �ف

ي 
ي يحصــل عليهــا تبــدأ الخلايــا �ف

ومــع طبيعــة ونوعيــة التغذيــة الــىت
ــم..  التضخ

ثم بعد ذلك  يبدأ الجسم بخلق خلايا دهنية جديدة.

ن الخلايــا الدهنيــة الــ�ي عنــده هايفضــل   لــو طفلــك بلــغ وهــو ســم�ي
محتفــظ بيهــا عمــره كلــه بنفــس العــدد. 

الخلايــا الدهنيــة الــ�ي اتكونــت خــاص مــش هاتنقــص لمــا يخــس، 
نقــاص الخلايــا  آه بتنكمــش بــس بتفضــل بنفــس العــدد الحــل الوحيــد لإ

الدهنيــة هــي عمليــات شــفط الدهــون.

ولمــا يبــوظ نمــط الحيــاة الصحــي يرجــع بيتخــن بسرعــة خياليــة لأن 
خلايــا الدهــون مســعورة حرفيــا وجاهــزة لتخزيــن الدهــون.

ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي إن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ــوزن ودي  ي ال
ــد �ف ــود زاي ــؤدي لمول ــد ت ــل ق ــة للحام ــادة المهول الزي

حاجــة محزنــة عــى عكــس المعتقــد الســائد ويبــدأ الأهــل يخافــوا 
طفلهــم يتحســد.

ن الأم  ــ�ب ــة ل ي نوعي
ــش الحاجــات دي بتغــري �ف ــا تاكلي ــا ترضعــي م ولم

ــوه ممكــن تســبب ســمنة للطفــل. وأي

ي أن 
ي حامــل اعــر�ف

ــىت ضيــش تقعــدي مــع حــد بيدخــن وإن ــو مــا ب�ت ل
. ن ــ�ي ر للجن ــضر ــك للســكريات بيوصــل ال أكل
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ــة  ــكان أخــرى المصيب م ــدر الإ ــا تعرفيهــوش عــى الســكر ق ــك م طفل
ــك..  ــدر إمكان ق

وأيهــا الأب عليــك إنــك تكــون عــى قــدر المســئولية مــا تدخلــش أكل 
ن الحلويــات والشــوكلاتة.  غلــط البيــت مــا تجبــش كراتــ�ي

ي وجــود أطفالــك الأولى مــا تاكلــش الحاجــات 
إذا مثــا مــش بتدخــن �ف

ي وجــود أطفالــك.
دي �ف

. ما ترميش المشكلة على الأم لوحدها أبدا إنت مسئول زيها وأك�ت

ي من الوزن الزايد.
ارحموهم من العذاب اللي بيعيشه أي إنسان بيعا�ن

لــو إنــت عانيــت مــن زيــادة وزنــك مــا تخليــش أطفالــك يمــرو بنفــس 
المعانــاة.

كل دي مشاكل تغذية من الطفولة.

ي وش المجتمــع غــري 
اً وعــارف الصعوبــة إنــك تقــف �ف أنــا أب أولا وأخــري

ــي غذائيا  الواع

والجــد والجــدة وأصحــاب المدرســة والأقــارب الــ�ي الحــب عندهــم 
مرتبــط بــالأكل

انقذوا أطفالكم وإن خاصمكم نص العالم.

عيادات السكر بقى يزورها الأطفال أك�ت من الكبار.

ي اللي كان مستحيل زمان.
ن بالسكر النوع التا�ن وأطفال مصاب�ي

ــرت بســبب كيــس شــيبس أو شــوكلاتايه أو  ــك أك ــك مــش هايحب طفل
ــولا بســكوت. عصــري كرواســون ك

حب طفلك إنت وامنع عنه السموم دي.
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ــاف  ــاس بالاخت ــكلة الإحس ــل مش ــخصية لح ــة ش ــن تجرب اً وع ــري  أخ
ي البيــت نــدي لبناتنــا أكل صحــي 

ي المدرســة لمــا بدأنــا �ف
ن الصحــاب �ف بــ�ي

ــا  ــوا لأمهاتهــم إحن ــدأ أصحابهــم يقول ــوع ب ــوان ومتن ــل وأل وشــكله جمي
عايزيــن زيههــم وكانــوا بياخــدوا أكلهــم يجربــوا فــا كنــا بنديهــم بزيــاده 
ــا  ــوا منه ــن يعرف ــم عايزي ــوا أمه ــات يكلم ــدأ الأمه ــم وب ــان صحابه علش
الطــرق والحاجــات الــ�ي بتعملهــا, أيــوه إنــت ممكــن تغــري الوســط الــ�ي 

ــا. ــاكل بعنيه ــال بت ــك بمنتهــى الســهولة, الأطف حوالي

الطفل النحيف:
قدمــت منظمــة الصحــة العالميــة )WHO( بعــض الإحصــاءات لعــام 
2012 وأشــارت مــن خلالهــا إلى نحافــة مــا يقــارب %17 من الأطفــال الذين 
ــادل  ــا يعُ ــة، أي م ــدول النامي ي ال

ــنوات �ف ــس س ــن خم ــم ع ــل أعماره تق
ــق  ي المناط

ــة �ف ــة وخاص ــوء التغذي ــة لس ــك نتيج ــل، وذل ــون طف 97 ملي
الجنوبيــة للقــارة الآســيوية.

أســباب نحافــة الأطفــال أو عــدم اكتســاب الــوزن هــي عــرض 
لاضطرابــات مرضيــة أو عرضيــة مختلفــة زي اضطــراب عمليــة امتصــاص 
ــواد  ــة الم ــدم كفاي ــالي ع ــكل كاف وبالت ــاء بش ي الأمع

ــة �ف ــواد الغذائي الم
وتينــات, الكاربوهيــدرات والدهــون,  الغذائيــة اللازمــة لعمليــة النمــو كال�ب
ــة  ــاز المناع ــف جه ــا بضع ــط بدوره تب ــرة ف�ت ــولادة المبك ــة ال ي حال

ــا �ف أم
ــل. ــاء الحم ــة أثن ــة مرضي ــة الأم بحال ــل. أو إصاب ــدى الطف ل

ي كل طفــل نحيــف مــن 
ط أن يعــا�ن قــد تكــون النحافــة وراثيــة ولا يشــرت

ســوء تغذيــة، ولكــن المقصــود هــو عــدم تنــاول الطفــل لــ�أكل المتنــوع 
الصحــي والــذي يحتــوي عــى جميــع العنــاصر والفيتامنيــات والمعــادن 

ن والدهــون الصحيــة والنشــويات. وتــ�ي وال�ب
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ي مــن ــ
أولا الرجــوع للطبيــب المختــص للتأكــد إن الطفــل فعــا يعُــا�ن

ســوء التغذيــة والــوزن أقــل مــن الطبيعــي.

التأكــد أولا مــن عــدم  وجــود الطفيليــات والديــدان المعويــة ــ
ي لا تجــدي معهــا التغذيــة الســوية ويجــب اســتخدام العــاج 

والــىت
ــة. ــوص اللازم ــراء الفح ــد إج ــب بع المناس

التأكــد مــن عــدم اضطرابــات الغــدة الدرقيــة والغــدد الصمــاء ــ
صابــة بالســكري وعــدم  وأمــراض المعــدة والأمعــاء، أو حــىت الإ

اكتشــافه.

عــدم منــع أي طعــام حــىت لــو شــككنا إنــه يســبب حساســية للطفــل ــ
مثــال مشــتقات الألبــان إلا بعــد الرجــوع للطبيــب المختــص.

الغنيــة ــ الغذائيــة  للمكمــات  الأطفــال  بعــض  يحتــاج  وممكــن 
بالفيتامينــات والمعــادن، وطبعًــا بعــد إجــراء التحاليــل اللازمــة 

للطبيــب. والرجــوع 

المشاكل الأسرية مسببة لمشاكل التغذية عند الأطفال.ــ

حلول فعالة أساسية:

الأكل العــالي بالســكريات والنشــويات ليــس هوالحــل أبــدا, ابتعــدي ــ
عــن البســكوت والمقليــات والكــولا والشــيبس والشــوكلاتة والأطعمــة 
ي 

الدســمة لأن ده بيشــكل خطــر عــى صحتهــم وسيســبب الزيــاده �ف
ي الــدم.

ول �ف الدهــون ورفــع الكوليســرت

ي التغذيــة مــن الكربوهيــدرات ــ
الاعتمــاد عــى حصــص متوازنــة �ف

ي شــوفان والحبــوب الكاملــة. 
اليوميــة، البطاطــا البطاطــس ارز بــن

اوات على الأقل 5 حصص يوميا.ــ الفواكة والخض�
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الأجبــان والزبــادي الســادة, وتجنــب المحــاة مســبقا ومعلبــة بقطــع ــ
الفواكــه لأنهــا غنيــة جــدا بالســكر ومــن مفســدات الشــهية. 

ن الطري زي الأسماك واللحوم البيضاء والبيض. ــ وت�ي اختيار ال�ب

ــبعة ــ ــات مش ــى وجب ــد ع ــة واعتم ــة الخفيف ــات السريع ــل الوجب قل
ــة. ــا مجتمع ــون الأسرة كله ــل أن تك ــة والأفض ــد ثابت ي مواعي

ــررة �ف متك

لبنــاء ــ النحيــف ومســاعد  للطفــل  مهــم جــدا  الحــركي  النشــاط 
ــعوره  ــد ش ــه عن ــم إن نعطي ــن نهت ــهية ولك ــح الش ــات وفت العض

بالجــوع وجبــات صحيــة متنوعــة.

لا مانــع مــن إعطائــه القليــل مــن الحلويــات مــن وقــت لآخــر حــىت لا ــ
يشــعر بالحرمــان.

تحض�ي الطعام يكون بشكل جذاب وجميل.ــ

المكسرات والفواكه المجففة محببة لدى الأطفال.ــ

ن والمشمش الجاف والموز والعنب والتمر من فواتح الشهية.ــ الت�ي

السمسم جيد للطفل النحيف.ــ

كمال طعامه. ــ لا تصرخي فيه لإ

ــدر ــ ــة ق ي المدرس
ــة �ف ــة متنوع ــات صحي ــه وجب ــى إعطائ ــرص ع الح

ــكان. م الإ

ــه ــ ــادة وزن ــك وزي ــو طفل ــتوى نم ي مس
ات �ف ــري ــة التغ ــجيل ومراقب تس

ــا  ــك بعدم ــن أن طفل ــد م ــب. والتأك اف الطبي ــإ�ش ــكل دوري، وب بش
ي الوصــول إلى الــوزن الصحــي لــن يتعــداه إلى مرحلــة 

حقــق هدفــه �ف
ــوزن والســمنة. ــادة ال زي




