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 الفصل الضابع 

 عادات غذائية هن أجل طفىلة صحية

ػ الرضاعة الطبيعية ىي الطريقة ابؼثالية لصحة طفلك؛ ولا بُياثلها في ٔ
 مزاياىا أو بول بؿلها أي غذاء  خر.

ػ ابؼكُملبت الغذائية ابؼحُضرة في ابؼنزؿ أفضل من ابعاىزة إذا روعيت  ٕ
 ضتَ. النظافة عند التح

 ػ شهية الطفل ىي ابؼؤُشر ابغقيقي لاحتياج الطفل الغذائي. ٖ

ػ تعليم الطفل  داب ابؼائدة ومُساعدتو في تناوؿ الطعاـ وتوفتَ الغذاء  ٗ
 الصحي مسؤولية الوالدين

 ػ حُسن تغذية الطفل أثناء ابؼرض والإسهاؿ تُساعد على الشفاء سريعاً. ٘

أو عقاب للطفل يُسبب ابذاىاً غتَ  ػ استخداـ الطعاـ كوسيلة مُكافأة ٙ
 صحي بكو الطعاـ من قِبل الطفل. 

ػ الانتظاـ في مواعيد تناوؿ الطعاـ بُوسن ابؽضم؛ ويتُيا الفُرصة  ٚ
 للبستفادة القصوى من الطعاـ. 

 وجبات غذائية لتُحقق لو الكفاية الغذائية.  ٙإفُ  ٗػ بوتاج الطفل من  ٛ

ائدة بهعل من الوجبة الغذائية درساً عملياً ػ اجتماع بصيع الُأسرة على ابؼ ٜ
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 في التًبية الغذائية.

ػ بهب طهي وحفظ الطعاـ بالطرُؽ الصحيحة للمُحافظة على قيمتو  ٓٔ
 الغذائية والاستفادة الكاملة منو. 

ػ الإفراط في ابغلويات والدىوف يُسبب السمنة؛ وتسوس الأسناف؛  ٔٔ
 وأمراض سوء التغذية.

من ابؼشروبات الغازية والشاي والقهوة وحل بؿلها  ػ بهب الإقلبؿٕٔ
 العصائر الطبيعية وابؼاء.

 اىثُط طؼاً ٍثاىٍ ىفطاً الأطفاه اىزُظّغ

توُاجو الأمهات صعوبات كبتَة عند فطاـ أطفابؽن عن حليب الثدي 
والبدء بإعطائهم الطعاـ الصلب ما بتُ الشهرين الرابع والسادس من 

همة على الأمهات أكد الباحثوف الأستًاليوف في حياتهم؛ ولتسهيل ىذه ابؼُ 
دراسة نشرتها المجلة الأمريكية للتغذية السريرية أف البيض ) وخصوصاً 
الصفار؛ أو ابؼا الغتٍ بالأبضاض الدُىنية ( بُيثل أفضل طريقة لتزويد 

 الأطفاؿ الرُضع بالعناصر الغذائية التي بوتاجونها خلبؿ فتًة الفطاـ.

ف الأطفاؿ الرضع سواء بفن يتغذوف طبيعياً أو على وقاؿ الأطباء إ
ابغليب الصناعي بوتاجوف إفُ الكثتَ من الدعم الغذائي في مرحلة الفطاـ؛ 
ذلك أف حليب الثدي يعُتبر فقتَاً بعنصر ابغديد؛ والأطعمة الغنية بهذا 
العُنصر ضرورية بؼنع النقص عند الأطفاؿ في وقت الفطاـ؛ مُؤكدين أف 

 كوف الطعاـ ابؼثافِ وابؼنُاسب في ىذه ابؼرحلة.البيض قد ي
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وأشار الأخصائيوف إفُ أف الأطفاؿ الذين يرضعوف حليباً صناعيا؛ً قد 
مثل  ٖيعُانوف من نقص في الأبضاض الدُىنية الضرورية من نوع أوميجا ػ 

(" اللبزـ لنمو الدماغ وتطوره الوظيفي DHA"بضض دوكوزا ىيكسانويك )
لك فإف البيض قد يُشبع حاجات الطفل الغذائية في فتًة الفطاـ؛ لذ

( مُنوىتُ بأف مُا البيض أو DHAلاحتوائو على كُلٍ من ابغديد وبضض )
الصفار بوتوي على ابغديد ابغيواني الذي بيتصو ابعسم بصورة أسهل 

 وأفضل من ابغديد النباتي.

 وقاـ الباحثوف بقياس القيمة الغذائية لنوعتُ بـتلفتُ من مُا البيض
باعتباره طعاماً مناسباً للفطاـ؛ عند بؾموعتتُ من الأطفاؿ الذين يرضعوف 
طبيعياً من أمهاتهم والأطفاؿ الذين يتغذوف على ابغليب الصناعي بلغت 
أعمارىم ستة أشهر؛ وتم إطعامهم البيض العادي أو البيض الغتٍ 

عدـ  بالأبضاض الدُىنية الذي أنتجتو دجاجات أُطعمت غذاءً غنياً بها؛ أو
إطعامهم أي شيء؛ وفحص عينات من دمائهم سُحبت في الشهر السادس 

وابغديد والكولستًوؿ؛  DHAوالثاني عشر لقياس مستويات بضض 
أماً وطفلًب زاروا عيادات التطعيم  ٖٚٔوأظهرت ىذه الدراسة التي شملت 

بأستًاليا؛ أف البيض الغتٍ أفاد الأطفاؿ في المجموعتتُ؛ حيث زادت 
%  ٓٗإفِ  ٖٓفي ابػلبيا ابغمراء بنسبة  DHAابغديد وبضض مستويات 

مُقارنة مع أولئك الذين تغذوا على البيض العادي؛ وفَ تكن لو أي  ثار 
 سلبية على تركيز الكولستًوؿ.
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 أفعو غـذاء ىطفيل

اختاري ابغليب الكامل الدسم ابؼبُستً؛ واللبن ػ منتجات الألباف :  ٔ
لطبيعي للؤطفاؿ دوف ابػامسة من العُمر؛ أما عن الزبادي؛ وابُعبن الأبيض ا

الأجباف فابعبنة الكربية الطرية لدىن السندوتشات ىي الأفضل؛ وابعبن 
الأبيض ابؼخفوؽ أو ابؼصفي؛ ومعها أيضاً ابعبن ابؼطبوخ الذي يُستهلك  

 كما ىو أو يبُشر )كونتي؛ إيداـ؛ برميزاف؛ ىولندي(. 

بستً )حليب بقر أو ماعز(؛ واستعملي ابغليب الكامل الدسم ابؼُ 
وضعي جانباً لتًاً من ابغليب الكامل الدسم الطويل الأجل للحفظ مُدة 

 طويلة.

أما عن اللبن الزبادي فإنو بهب أف يكوف طبيعي ومصنوع من ابغليب 
الكامل الدسم؛ ويفُضل اللبن الزبادي بالفواكو والفانيليا؛ كما بهب أف 

 بؼنُكهات الطبيعية. يكوف قليل السُكر؛ وبُوضر من ا

لا غتٌ عنو في البيت بالنسبة للؤطفاؿ؛ وقد بينا دوره ػ البيض :  ٕ
الأساسي في الفطاـ فيما سبق؛ كما إننا لا نغفل عن دوره ابؽاـ خصوصاً 

 عند ابغاجة إفُ برضتَ أكل سريع؛ لذا بهب حفظو دائماً في الثلبجة. 

نصف ابؼافٌ؛ ىذا وبهب  يفُضل استخداـ الزُبد ابغلُو أوػ الزُبد :  ٖ
بذنب الزُبد ابؼافٌ؛ كما وبهب أف يكوف الزُبد من الصنف ابعيد وبُؿضراً من 
 ابؼواد الدُىنية النباتية؛ ومن أجل طلي قطع ابػبُز بو أو استعمالو في القلي. 

ىُناؾ بؾموعة كبتَة من أنواع الزيت؛ ػ الزيوت والصلصات :  ٗ
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تنويع طعم الوصفات ابؼقُدمة لطفلك؛ والصلصة؛ والتوابل؛ تُساعدؾ على 
وذلك مثل صلصة الصويا؛ وصلصة الطماطم؛ كما بُيكن حفظ ىذه 
الصلصات بحالة جيدة؛ وتزُود كذلك بشوربة ابُػضر؛ ومرقة الدجاج الذي 

 على شكل مُكعبات. 

وىُناؾ أيضاً أنواع مُتعددة من الزيوت وابػل لتنوع طعاـ طفلك؛ 
دوار الشمس والسمسم؛ وخل العنب؛ وخل وذلك مثل زيوت الزيتوف؛ و 

 بلسمي خفيف.

مثل الزعتً؛ وورؽ الغار؛ ػ أعشاب بُؾففة؛ عملية كثتَاً :  ٘
والبردقوش؛ كما بُيكن حفظ بعض الأعشاب الطازجة بضعة أياـ؛  
كالبقدونس وابغبق؛ وتوابل لتذويد الأطباؽ بالرائحة ابعيدة؛ مثل القرفة؛ 

ابعوز كاملًب ثُم يبُشر (؛ وجذر الزبقبيل وجوزة الطيب ) يُستحسن شراء 
 الطازج؛ والفلفل البابريكانا ابغلُو. 

الفواكو وابُػضر ابؼجُمدة تعُافً غالباً في الساعات ػ ابؼواد ابؼجُمدة :  ٙ
الأوفُ التي تلي قطفها؛ وتكوف غالباً أكثر غتٌ بالفيتامينات من تلك التي مرت 

ابُػضر؛ وىذا على الأخص حاؿ البسلة عليها بضعة أياـ مُعروضة في بؿلبت 
والذُرة؛ كما وتعُتبر قطع صدور الدجاج؛ وكذلك فيليو السمك؛ من ابؼأكولات 
العملية السريعة التحضتَ؛ والسمك البانيو؛ وعلى شكل فيليو يسُهل عملية 
ابؽضم أكثر من السمك على شكل قطع صغتَة؛ لأف ىذه الأختَة بروي في 

ائد بالنسبة إفُ كمية السمك؛ كما ويسُتحسن كذلك الواقع الكثتَ من الزو 
 الثلبجة. حفظ القليل من ابػبُز والزُبد في
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تكوف ابؼعلبات عادة شديدة ابؼلوحة أو كثتَة ابغلبوة؛  ػ ابؼعُلبات :  ٚ
كما تكوف غنية بالدىوف ابؼشُبعة؛ ولذا فإف الإقباؿ عليها خفيف إبصالًا؛ 

ة ابعيدة التي بُرفظ في ابؼعُلبات؛ كما إبما ىُناؾ أنواع بُؿددة من الأغذي
وبُيكنك بززين عدد من علب بظك التونة الطبيعي؛ والسردين بالزيت؛ 
والفاصوليا الطبيعية؛ والطماطم ابؼقشرة؛ كما وبهب أف تتحققي من 
مُركبات الأغذية ابعاىزة؛ فبعض الإضافات وابؼلُونات قد تُسبب بعض 

اختيار ابؼواد ابؼعُلبة الغنية بابؼواد  الأضرار لدى الأطفاؿ؛ لذا يُستحسن
 الغذائية ابػالية من الزوائد والإضافات.

 تيثُح حاجاخ اىطفو اىغذائُح

بهب أف يلُبي الغذاء علي الوجو الأكمل حاجات بمو الطفل خلبؿ 
سنتو الأوفُ أو الثانية؛ كما ويُشكل لبن الأـ جوىر غذائو؛ ومع بدء الفطاـ 

ة تأمتُ بطسة عناصر غذائية ضرورية في غذاء ينبغي التنبيو إفُ ضرور 
الطفل؛ وىي الكربوىيدرات؛ والفيتامينات؛ والدُىوف؛ والبروتينات؛ 
والأملبح ابؼعدنية؛ ولاحظي جيداً أف حاجات طفلك ليست كحاجاتك؛ 
فإذا ما طلُب إفُ البالغتُ إتباع نظاـ طعاـ قليل الدىوف وغتٍ بالألياؼ فإف 

ة يكوف أكثر حاجة إفُ الوحدات ابغرارية؛ وإفُ الطفل حتى سنتو ابػامس
 الدُىنيات على الأخص؛ وذلك تبعاً لتطور بموه.

 ماذا أفعل لو كاف طفلي يُصر على انتقاء غذائو بنفسو ؟

حتى الوجبات الغنية جداً بابؼكُونات الغذائية لن تفُيد إذا رفض 
تعلق بالطعاـ؛ الطفل تناوبؽا؛ فبعض الأطفاؿ يتصفوف بصعوبة ابؼزاج فيما ي
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وىُناؾ أطفاؿ  خروف يرغبوف دوماً بتناوؿ أنواع بُؿددة من الطعاـ أو 
فإذا كاف  ؛يرفضوف أنواعاً بُؿددة من الطعاـ كطريقة لإثبات وجودىم
؛ وجربي عنوطفلك يرفض نوعاً بُؿدداً من الطعاـ ابؼوجود فجربي بديلًب 

 الأفكار التالية : ػ

الأطعمة الصفراء أو لو ضراء فقدمي رفض تناوؿ الأطعمة ابػ لوػ  ٔ
 البُرتقالية.

ػ إذا كاف طفلك يرفض تناوؿ ابغليب فقدمي لو الشيوكولاتا بابغليب؛  ٕ
 أو ابُعبن بأنواعو؛ أو اللبن الزبادي.

ػ إذا كاف طفلك يرفض تناوؿ بغم البقر؛ فقدمي لو بغم الدجاج؛ أو  ٖ
 الرومي؛ أو السمك؛ أو الأرانب.

الغذائية للوجبات ببعض الإضافات؛ مثل ابغليب  ػ عززي القيمة ٗ
 ابؼجُفف؛ أو الكربية؛ أو ابؼكسرات.

ػ قدمي الطعاـ الذي بُوبو طفلك مع الطعاـ الذي اعتاد رفضو فيما  ٘
برتاجتُ لعدد من  قدسبق وكرري تقدنً الطعاـ الذي يرفضو ف

 ابؼحُاولات قبل أف يتقبلو يوماً.

إعداد الوجبات وبرضتَىا على الطاولة؛ ػ ابظحي للطفل أف يُشارؾ في  ٙ
وذلك لأف ىذا سيُضفي على عملية تناوؿ الطعاـ جواً مرحاً بالنسبة 

 لو.

ػ أضيفي الكماليات التي تستحسنها العتُ كأف تقُطعي الطعاـ إفُ  ٚ
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أشكاؿ بصيلة يرغب بها الطفل؛ أو شكلي وجهاً ضاحكاً من ابُعبن؛ 
 أو شرائا ابُػضار أو الفاكهة.

اجعلي من نفسك مثلًب أعلى في تناوؿ الطعاـ بشكل مثافِ؛ وإذا  ػ ٛ
 أمكن اجعلي موعد الوجبات وقتاً للقاء الأسرة.

 ٍا هى اىَقذار اىَطيىب ٍِ اىطؼاً ؟

إذا بخاصة يقلق الآباء لأف أطفابؽم يتناولوف كميات قليلة من الطعاـ و 
كانت الكمية التي لب تقلقي إذا  ؛ فقورنت مع الكميات التي يتناوبؽا الكبار

يتناوبؽا الطفل قليلة فالطفل الذي ينمو جيداً لا شك أنو بوصل على 
 الكمية اللبزمة لو.

 فٍ اىسْىاخ الأوىً ٍِ ػَُزاىطفو

تعد ىذه الفتًة من أحرج فتًات عمر الطفل؛ وخاصة بالنسبة 
 للتغذية؛ إذ انو يبدأ بالاستغناء عن لبن الأـ وبرل بؿلو الأطعمة الاعتيادية
بشكل كامل، لذا بهب أف تعطى للطفل الأطعمة التي تضمن تزويده 
؛ بالعناصر الغذائية الرئيسية وبنسب مناسبة لعمره ولاحتياجاتو اليومية

للطفولة ابؼبكرة؛ وىي بستد من سنة  اعةعتبر انتقالية من الرضىذه ابؼرحلة تُ و 
مر التغتَات لسنة الثانية يبدأ مُعدؿ النمو بالبطء؛ وتستبالثلبث سنوات و 

تزيد كتلة ابعسم وكثافة العظاـ والعضلبت فيزيد وزنو من  لسم الطفل بج
 لسنة الثانية. باسم  ٕٔكيلو ويزيد طولو  ٖ  أو ٕػكيلو ل
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 شهُح اىطفو

ذه الفتًة من العُمر؛ بهاحتياجات الطفل للطاقة الغذائية ليست كبتَة 
كل فيشعر الأىل فيبدأ قلق الأىل على أولادىم؛ إذ تقل شهية الطفل للؤ

أف طفلهم يعيش على ابؼاء وابؽواء فقط؛ ويعتقد الآباء أف عليهم جعل 
أبنائهم يأكلوف وجبات كبتَة؛ وىذا ما بهعل الطفل بيتنع عن تناوؿ الطعاـ. 

احرصي على إعطاء طفلك يومياً من الغذاء الصحي ابؼتُوازف والذي ف
ئية "ابػبُز وابغبوب؛ يتضمن العناصر الغذائية من بصيع المجموعات الغذا

؛ ومُنتجاتها؛ وابغليب ومنتجاتو"؛ وذلك  والفواكو؛ وابػضراوات؛ واللحوـ
للتأكد من أف طفلك بوظى بغذاء صحي ومُتنوع بحيث يكوف لديو رصيد 

 رحلة ابؼرُاىقة. بدغذائي كافي يُساعده على تلبية احتياجات النمو ابؼلُّحة 

 ىحزارَح( : ـاحتُاجاخ َىٍُح ٍِ اىطاقح )اىسؼزاخ ا

التوصيات ابؼسموح بها من الطاقة بالنسبة للطفل من سنة لثلبث 
سُعر حراري لكُل كيلو من وزف ابعسم؛ وبالنسبة  ٕٓٔسنوات ىي 

سُعر  ٜٓػسنوات بقد أف ابؼسموح بو ابلفض ل ٙ:  ٗللطفل من عُمر 
 حراري لكُل كيلو من وزف الطفل.

 الاحتُاجاخ اىُىٍُح ٍِ اىذهىُ : ـ

% من احتياجاتو اليومية للطاقة على صورة ٔصل الطفل على إذا ح
"اللينولينك" فإف ىذا يقيو من  Lenolenicابغمض الدُىتٍ الأساسي 

الأمراض النابذة عن نقص ىذا ابغمض الدىتٍ في الغذاء والذي يدخل في 
تكوين خلبيا ابؼخ؛ وابػلبيا التناسلية؛ وابػلبيا ابؼغُلفة للؤعصاب؛ وصحة 
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 نسجة جلد البشرة.وسلبمة أ

كذلك تعُتبر الدىوف وسيلة نقل جيده للفيتامينات الذائبة في الدىوف 
مثل فيتامتُ )أ؛ د؛ ؾ؛ ىػ( فتزيد بالتافِ كفاءة امتصاص الكالسيوـ الغذائي 

% من بؾموع  ٓٗبزيادة فيتامتُ د؛ كما وينُصا بعدـ زيادة الدىوف عن 
تى لا يُصاب بالإسهاؿ أو سوء الطاقة اليومية؛ وىي التي بوتاجها الطفل ح

ابؽضم؛ وحتى لا يكوف عُرضو في ابؼسُتقبل عند الكِبر لأمراض عضوية مثل 
الأمراض الوعائية لتصلب الشرايتُ؛ وارتفاع ضغط الدـ؛ وذلك نتيجة 
لزيادة بُؿتوى الدـ من الدىوف والكولستًوؿ. وابؼصادر الغذائية التي بسد 

ليب ومُنتجاتو؛ والفوؿ السوداني؛ الطفل باحتياجاتو من الدىوف كابغ
.  وابؼكسرات؛ والبيض؛ واللحوـ

وىُنا بهب الانتباه إفِ أف زيادة تناوؿ الدىن ) مثل شُرب كميات  
كبتَة من اللبن الكامل الدسم ( قد يؤُثر على شهية الطفل وبينعو من 
تناوؿ الأطعمة الأخرى؛ لذا بهب ابؼحُافظة على التوازف والتنوع في 

 .الوجبات

 احتُاجاخ َىٍُح ٍِ اىثزوتُِ : ـ

ترجع حاجة الطفل للبروتتُ لأبنيتو في زيادة الانقسامات ابػلوية 
وزيادة في حجم الأنسجة؛ وزيادة حجم الأعضاء؛ وزيادة حجم نسيج 

جراـ بروتتُ لكُل كيلوجراـ من وزف ابعسم الطبيعي   ٕالدـ؛ كما يعُتبر 
 كافياً لإمداد الطفل باحتياجاتو.

على تزويد الطفل ببروتتُ غذائي جيد النوعية ويعتٌ احتوائو  وبورص
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على بصيع الأبضاض الأمينية الأساسية التي يعجز الكبد عن تكوينها 
ويتوفر ىذا النوع من البروتتُ في الأغذية ابغيوانية كابغليب وابُعبن والبيض 

 واللحوـ والأبظاؾ والطيور وكذلك فوؿ الصويا.

 الأطفاهفتزاخ تعؼف فُها شهُح 

مع أف شهية الطفل تعُتبر إفُ حدٍ ما مظهراً من مظاىر الصحة 
والعافية؛ إلا أف ىُناؾ فتًات تضعف فيها شهية الطفل أو تتبدؿ نتيجة 
لظروؼ نفسية أو بيئية أو لأسباب تتعلق بدراحل بموه خلبؿ الأياـ الثلبثة 

إضافة إفُ أف  الأوفُ من العُمر؛ حيث يكوف الطفل مُتعباً بعد الولادة؛ ىذا
بـزوف الغذاء في جسمو ولاسيما في الكبد يوُفر الغذاء اللبزـ لو إفُ حدٍ ما 
ويقيو من نقص السُكر خلبؿ السنة الثانية من العُمر؛ وذلك نظراً لأف 
نسبة النمو عند الطفل تكوف مُرتفعة خلبؿ السنة الأوفُ؛ إذ يزيد طوؿ 

وزف ولادتو؛ وبالتافِ  كيلوجرامات عن  ٙسم ووزنو  ٕٗالطفل بدقدار 
تتباطأ سُرعة بموه خلبؿ السنة الثانية مُقارنة مع السنة الأوفُ؛ فيُلبحظ 
الوالداف تبدلًا في شهية الطفل عند ولادة طفل جديد في الأسرة؛ فإف غتَة 
الطفل الأوؿ تبدو بشكل واضا بعدة مظاىر؛ ولعل من أبنها تبدؿ شهيتو 

أف نظف بساما؛ً كما وبودث ذلك من  وضعفها؛ وأحيانًا يبُلل نفسو بعد
ولا ..  أجل لفت نظر الوالدين لإعطائو مزيداً من ابغناف وابُغب والرعاية

أف ابؼرض يُضعف شهية الطفل أيضا؛ً وىُناؾ بعض علي أحد بىفى 
الأمراض التي بُوب الطفل خلببؽا أف يتناوؿ مواد غريبة؛ فمثلًب الأطفاؿ 

بغديد فإنهم بُوبوف أف يتناولوا مواد غريبة  ابؼصُابوف بفقر الدـ أو بنقص ا
كالتًُاب؛ وىو ما يُسمى بشهوة الطتُ؛ أو يرغبوف بتناوؿ الصابوف؛ كما 
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ويظهر ابكراؼ الشهية ىذا أيضاً عند ابؼصُابتُ بالتسمم بالرُصاص الذي 
ومن الأمراض النادرة أيضاً أمراض ابعهاز العصبي ..  يتًافق بأفَ بطتٍ
يب مركز ابعوع ابؼوجود في الدماغ والتي تؤُدي إفُ انعداـ الغُددي التي تُص

حس ابعوع عند الطفل فينخفض وزنو؛ أما لو أصيب مركز الشبع عنده 
وىو بُؾاور بؼركز ابعوع بالدماغ فإنو لن يشعر بالشبع أبداً وسيتضاعف 

 وزنو.

 ػاداخ غذائُح سيَُح 

يدة والصحية أكد عُلماء التغذية إفِ ضرورة الاىتماـ بالتغذية ابع
للطفل؛ حيث إنها بذعلو قوي البنية سليم العقل؛ أما إذا حدث أي إبناؿ 
في التغذية السليمة للطفل فتنتج عنها مشاكل صحية وخيمة بوملها معو 
طيلة حياتو؛ وإليك عدد من النصائا ابؽامة التي بذعل الطفل قوي البنية 

 وخالياً من أمراض سوء التغذية : ػ

طبيعية ىي الطريقة ابؼثالية لصحة طفلك؛ ولا بُياثلها في ػ الرضاعة الٔ
 مزاياىا أو بول بؿلها أي غذاء  خر.

ػ ابؼكُملبت الغذائية ابؼحُضرة في ابؼنزؿ أفضل من ابعاىزة إذا روعيت  ٕ
 النظافة عند التحضتَ. 

 ػ شهية الطفل ىي ابؼؤُشر ابغقيقي لاحتياج الطفل الغذائي. ٖ
ابؼائدة ومُساعدتو في تناوؿ الطعاـ وتوفتَ الغذاء ػ تعليم الطفل  داب  ٗ

 ولية الوالدينئالصحي مس
 ػ حُسن تغذية الطفل أثناء ابؼرض والإسهاؿ تُساعد على الشفاء سريعاً. ٘
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ػ استخداـ الطعاـ كوسيلة مُكافأة أو عقاب للطفل يُسبب ابذاىاً غتَ  ٙ
 صحي بكو الطعاـ من قِبل الطفل. 

ؿ الطعاـ بُوسن ابؽضم؛ ويتُيا الفُرصة للبستفادة من ػ انتظاـ موعد تناو  ٚ
 الطعاـ. 

 وجبات غذائية لتُحقق لو الكفاية الغذائية.  ٙإفُ  ٗػ بوتاج الطفل من  ٛ

لتًبية ياػ اجتماع الُأسرة على ابؼائدة بهعل الوجبة الغذائية درساً عملياً  ٜ
 الغذائية.

حافظة على قيمتو ػ بهب طهي وحفظ الطعاـ بالطرُؽ الصحيحة للمُ  ٓٔ
 الغذائية والاستفادة الكاملة منو. 

بغلويات والدىوف يُسبب السمنة؛ وتسوس الأسناف؛ باػ الإفراط  ٔٔ
الإقلبؿ من ابؼشروبات الغازية والشاي ؛ وبهب وأمراض سوء التغذية

 لعصائر الطبيعية وابؼاء.استبدابؽا باوالقهوة و 

 طفواىذور اىحُىٌ ىيىاىذَِ فٍ ػَيُح تغذَح اى

يكوف الوالدين الأقدر على ابغكم في برديد موعد ونوعية الطعاـ 
الذي بهب أف يتناولو الأطفاؿ؛ ولكن الأطفاؿ أنفسهم ىُم الأقدر حُكماً 
على تقدير الكمية التي ينبغي أف يتناولوىا.. وىذه النقاط ابػمس ابؽامة 

قائمتُ على ستُفيد الوالدين وبصيع الأشخاص ابؼهُتمتُ بتغذية الأطفاؿ وال
رعايتهم في مُعابعة ىذا الأمر بشكل جيد؛ فيجب الأخذ بهم والاىتماـ بدا 

 جاء بهم : ػ

ػ تقدنً بؾموعة متنوعة ولذيذة وصحية من الأطعمة ولا مانع من  .ٔ
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 ابؼغامرة في ىذا ابػصوص.

ػ تقدنً الوجبات الرئيسية والوجبات ابػفيفة للطفل في مواعيد بُؿددة  .ٕ
 وفقاً بعدوؿ ثابت.

 ػ جعل موعد تناوؿ الطعاـ وقتاً مليئاً بالبهجة والسرور. .ٖ

 ػ تعليم الطفل العادات ابغسنة في تناوؿ الطعاـ. .ٗ

 ػ بهب أف يقُدـ الوالدين قُدوة حسنة في ذلك للؤطفاؿ. .٘

تُساعد التدخلبت السارة أثناء تناوؿ الطعاـ في مرحلة عُمرية مُعينة 
العادات ابعيدة في تناوؿ على جعل ىذه ابؼرحلة فُرصة مُناسبة لتعلم 

الطعاـ على مدى مراحل ابغياة؛ والتعامل الإبهابي مع مواقف التغذية 
..  والطعاـ يُشجع على التوصل وإفُ الاختيار ابؼنُاسب لأطعمة صحية

وللحصوؿ على نصائا بُؿددة بهذا الشأف بُيكن التحدث إفُ طبيب 
اوؿ الطعاـ بالنسبة الأطفاؿ؛ أو ابؼخُتص بالتغذية؛ ولا بذعلي موعد تن

ولا تُسرفي في إصدار أوامرؾ علي طفلك ) نظف  لطفلك ساحة قتاؿ.
صحنك ( ) لن تتناوؿ ابغلوى إذا فَ تأكل ابُػضر ( ) إذا برسنت 
تصرفاتك فسوؼ أعطيك ابغلوى ( فكُل ىذه العبارات تبدو مألوفة للآباء 

طفل على أنو وابؼهُتمتُ برعاية الأطفاؿ؛ ولكن الطعاـ بهب أف يقُدـ لل
تغذية لو وليس مُكافأة أو عقابا؛ً فإف الرشاوى الغذائية على ابؼدى الطويل 
تزيد من ابؼشاكل أكثر بفا برلها؛ وبهب أف تعرفي أف تشجيع طفلك على 
غسل يديو بشكل جيد قبل الطعاـ وبعده قد يُساعد على بذنب الأمراض 

 ..الناشئة عن تناوؿ الطعاـ
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ناوؿ نوعاً واحداً من الطعاـ في كُل الوجبات إذا كاف طفلك بُوب تو  
فابظحي لو بذلك إذا كاف ىذا الطعاـ الذي يفُضلو صحياً ونافعا؛ً وقدمي 
لو أنواعاً أخرى مُفيدة في كُل وجبة دوف أف تُظهري لو أنك تقصدين ذلك؛ 
وبعد بضعة أياـ ستجدين أنو ستَغب بتجربة أنواع أخرى من الطعاـ 

 بُزفي عنو النوع الذي بُوبو بل قدميو لو طابؼا يرغب بو ابؼتُوفر أمامو؛ ولا
فإف إصراره على تناوؿ نوع بُؿدد من الطعاـ نادراً ما يدوـ لدرجة تؤُدي إفُ 

 ضرر.ال

إذا كاف طفلك يرفض ما تقُدميو لو بفا يؤُدي إفُ إصابتو بنقص بعض 
تناوؿ فوفري في مُ  short order cook syndromeالعناصر الغذائية ابؽامة 

يده ابػبُز أو ابؼعُجنات المحشوة بالفواكو أو... وفي كُل وجبة بحيث يكوف لو 
ابػيار في انتقاء ما بييل إليو من ىذه الأنواع؛ وقدمي لو الدعم وابؼسُاندة؛ 
وضعي لو حدوداً أيضاً ولا بزشي باف بهوع إذا رفض تناوؿ ما قدمت لو؛ 

 إطلبقاً. فالأسوأ من ذلك ىو أف يرفض تناوؿ الطعاـ

إذا كاف طفلك يرغب في مُشاىدة التلفاز أثناء تناوؿ وجبات الطعاـ 
فأطفئي التلفاز؛ فتناوؿ الوجبات أماـ التلفاز يصرؼ عن لقاء الأسرة 
وبينعها من التفاعل؛ ويكوف بؽذا أثراً على تغذية الطفل؛ فإف الوقت الذي 

لباً ما يكوف الوقت الوحيد بُسضيو الأسرة معاً في تناوؿ الطعاـ وقتاً بشيناً وغا
؛ أما إذا حدث بشكل نادر أف  الذي بذتمع فيو الأسرة معاً طواؿ اليوـ

 تُشاىد الأسرة بصيعها برنابؾاً تلفزيونياً معاً فلب باس من ذلك.

إذا كاف طفلك يشتكي ويتذمر من الطعاـ الذي تقُدبيو لو فاطلبي منو 
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خرى ابؼوجودة في الوجبة؛ فإذا  أف يتناوؿ أولًا ما يرغب بو من الأطعمة الأ
كاف الطفل لا يستطيع التصرؼ بشكل لائق أثناء الوجبة فاطلبي منو أف 
يذىب إفُ غُرفتو بغتُ انتهاء موعد تناوؿ الطعاـ ولا تسمحي لو بتناوؿ 

 طعاـ  خر أو حلوى أو فاكهة حتى بوتُ موعد الوجبة القادمة.

من الطعاـ مثل ابػبُز؛ إذا كاف طفلك مُغرماً بتناوؿ أنواع بُؿددة 
والبطاطس؛ وابؼكرونة وابغليب فتجنبي الضغط عليو لتناوؿ أنواع أخرى؛ 
فإف الاىتماـ الزائد بالعادات الغريبة في تناوؿ الطعاـ إبما يعُزز ميل الطفل 
إفُ أنواع بُؿددة من الطعاـ؛ إبما عليك تقدنً أنواع بُـتلفة من الأغذية دائماً 

ذا النوع الأبضر أو الأخضر أو الأصفر من الطعاـ؛ وتشجيعو على تناوؿ ى
 ففي النهاية لابد أف بييل الطفل إفُ بذربة نوع  خر من الطعاـ.

إذا كاف طفلك يرفض بذربة أنواع جديدة من الطعاـ فاستمري في 
تقدنً الأنواع ابعديدة ابؼتُنوعة على مر الوقت؛ ورُبدا برتاجتُ إفُ بُؿاولات 

طفلك في بذربة نوُع جديد؛ ورُبدا برتاجتُ إفُ إحضار عديدة قبل أف يرضى 
الكثتَ جداً من الأطعمة والأشكاؿ ابؼخُتلفة قبل أف يُصبا الطفل مُستعداً 
لتجربة طعاـ جديد أو بُوبو؛ وابؼهُم ألا بُذبري الطفل على تناوؿ أي طعاـ 

على إثارة شهية الطفل لتناوؿ الطعاـ؛ ؛ واحرصي جديد بشكل مُباشر
لأف تناوؿ طعاـ صحي وسليم مع اللعب النشيط يؤُدي إفُ صحة وذلك 

جيدة؛ وبالتافِ فالصحة ابعيدة تؤُدي إفُ شهية جيدة وخصوصاً لدى 
اللعب ببطاقات مُلونة أو رمي كُرة أو ركوب ؛ و الذين فَ يتُقنوا ابؼشي بعد
رة بؽواء الطلق يُشكل كُلو جواً صحياً ومرحاً للؤسبادراجة ىوائية؛ أو الستَ 

 لو فيما يفعل وكوني ينضمابكاملها فلب تكتفي بابؼرُاقبة بدا يفعلو إبما 
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تقُدمتُ  تنأطة وفعاَّلة أيضا؛ً فحينما تكوني فعَّالة جسديًا مع الطفل فينش
 لو مثلًب جيداً في ذلك.

إف الأطفاؿ الصغار بارعوف في عدـ مُراعاة القوؿ ابؼأثور ) افعل كما 
 ( فالأطفاؿ يتعلموف بتقليد ما يروف الكبار أقوؿ لك وليس كما أفعل أنا

الذين يأكلوف بعادات سيئة؛ لذا بهب ألا يتوقعوا من صغارىم أف يأكلوا 
بعادات جيدة؛ فابؼثل الأعلى يقُدمو الكبار في إتباعهم النظاـ في تناوؿ 
وجباتهم في مواعيد بُؿددة؛ وباختيارىم لأنواع الطعاـ الصحية واللذيذة؛ 

القائمتُ على رعاية الأطفاؿ ىُم الذين يُسيطروف على أنواع الأبوين أو 
الطعاـ التي تدخل ابؼنُزؿ؛ فبتوفتَ أنواع كثتَة من الطعاـ الصحي في البيت 
يُساعدوف الأطفاؿ على فهم أف ىذه الاختيارات الصحيحة من الطعاـ 
ىي بمط غذائي بؽم في ابغياة. وموعد تناوؿ الوجبات ىو وقت بُـصص 

لأسرة؛ فالأطفاؿ يتعلموف الكثتَ من الأشياء؛ وىُم يأكلوف معاً؛ كما للقاء ا
وبُيكن أف يكوف ىُنالك تدخلبت اجتماعية سارة ومُبهجة أثناء تناوؿ 
الطعاـ لتطوير العادات ابعيدة في تناوؿ الطعاـ.. فيجب برضتَ الأطفاؿ 
لتناوؿ وجبات الطعاـ قبل بطس دقائق لكي يهدئوا ويغسلوا أيديهم 

ستعدوف لتناوؿ الطعاـ؛ فالطفل القلق وابؼهُتاج أو التعب قد بهد صعوبة وي
في أف يستقر لتناوؿ الطعاـ؛ ولا بد من التشجيع ابؼتُواصل للطفل على 
تناوؿ الطعاـ؛ وبذنب أية بُؾادلات أثناء تناوؿ الطعاـ؛ ولتحصلي علي 

 أفضل نتيجة لطفلك جربي سيدتي ابػطوات التالية : ػ

اً يقظاً؛ واشتًي بؾموعة مُنوعة من الطعاـ الذي ترُيدين ػ كوني حارس .ٔ
 ؛ ولا بزافي من ابؼغُامرة في اختيار أنواع الطعاـ.اطفلك أف يأكله
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 ػ كوني مرنة؛ ولا تقلقي إذا رفض طفلك تناوؿ إحدى الوجبات. .ٕ

ػ كوني مُرىفة ابغس؛ وقدمي لطفلك مثلًب أعلى في تناوؿ أنواع بُـتلفة  .ٖ
 من الغذاء الصحي.

 ػ دعي طفلك بىتار بنفسو ما يشاء من الطعاـ الصحي ابؼوجود. .ٗ

أو كاف اختار نوع غتَ عادي من  ةػ لا تقلقي إذا بزلى طفلك عن وجب .٘
 الطعاـ.

اعتاد الكبار النظر إفُ عادات الأطفاؿ الغريبة في تناوؿ الغذاء على 
فض أنها مُشكلة حقيقية؛ ولكن للطفولة عادات غريبة أحيانا؛ً وابػوؼ أو ر 

تناوؿ نوع جديد من الطعاـ أو أي بردي  خر يبُديو الطفل ىو جُزء 
طبيعي في مراحل تطوره وبموه؛ فلب حاجة للقلق إذا بزلى طفلك عن 
إحدى الوجبات أو رفض تناوؿ ابُػضار أو رفض طبق الطعاـ ابؼخُصص 
لو؛ فابؼهُم الفكرة العامة؛ وىي تقدنً بؾموعة مُنوعة من الطعاـ اللذيذ 

حي وابؼغُذي؛ ومع مرور الوقت سيحصل الطفل على كُل العناصر والص
وأف يكوف الوقت ابؼخُصص  ؛ابؼطلوبة لنموه وتطوره بالشكل الطبيعي

لتناوؿ الوجبات وقتاً مُربواً ومليئاً بالسعادة؛ وىي ابؼكُونات ابؽامة لطفل 
يتناوؿ غذاءه بشكل صحي وسليم؛ ويفُضل الأطفاؿ غالباً استخداـ 

لتناوؿ الغذاء كتعبتَ عن استقلببؽم؛ فليس الطعاـ وحده ىو الأمر  الطاولة
ابؽاـ في مسألة التغذية؛ وليست عملية التغذية إلا طريقة أخرى يتعلم 

 الطفل من خلببؽا أموراً جديدة عن ابغياة.
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 تؼط الإرشاداخ ىتزغُة طفيل فٍ اىطؼاً : ـ

من  ػ الكثتَ من الأطفاؿ يتشجعوف على الأكل بوجود غتَىم .ٔ
الأطفاؿ؛ فيُمكن أف تدعي بعض الأصدقاء من حتُ لآخر أو تناوؿ 

 بعض الوجبات عِند الأقارب.

 ػ إف استخداـ أدوات طعاـ براقة ومُلونة بُربب الطفل وتزُيد من شهيتو. .ٕ

ػ عليك سيدتي برضتَ نوع الطعاـ الذي بُوبو الطفل؛ فيُمكن أف  .ٖ
 يو.تُشركيو في اختيار نوع الطعاـ الذي سوؼ تقُدم

وقد كشفت دراسة طبية أمريكية أف زيادة وزف الأـ يلعب دوراً ىاماً 
أشارت الأبحاث إفُ أف الطفل الذي يوُلد لأـ بدينة و في ولادة طفل بدين؛ 

بلوغو السادسة من  عندضعفاً  ٘ٔيكوف أكثر عُرضة ليُصبا بديناً بنحو 
ت. وأكدت عُمره بابؼقُارنة بالأطفاؿ الذين يوُلدوف لأمهات غتَ بدينا

الدراسة على قوة تأثتَ العامل الوراثى بفا يُشتَ إفُ إمكانية إبهاد حلوؿ 
للحيلولة دوف ظهور مُشكلبت البدانة بتُ الأطفاؿ في سن مُبكرة؛ وأوضا 
د. روبرت بوركويتش أستاذ أمراض الطفولة بجامعة فيلبدلفيا الأمريكية من 

ساـ أطفاؿ الأمهات حدوث برولات جذرية في كُتلة توزيع الدىوف بأج
البدينات بتُ الثالثة والسادسة؛ لذا بهب أف تهتم الأـ بغذائها؛ وألا تزيد 

بهب الاىتماـ و نسبة البدانة لديها؛ وألا تكوف كمية الدىوف لديها مُرتفعة؛ 
بالغذاء ابؼتوازف للسيدة سواء قبل ابغمل أو بعده؛ كي ينتج طفل مُتناسق 

التي أصبحت السبب الرئيسي في كثتَ من  القواـ؛ ولا يشكوا من البدانة
 الأمراض ابغالية.


