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 الفصل الخاهن 

زيد هن نمى طفلك
ُ
 أهن الأغذية التي ت

من الصحيا القوؿ : أنو لا يوُجد غذاء واحد كامل على سطا 
الأرض يلُبي حاجات الإنساف الصحية طيلة حياتو؛ كذلك ىو صحيا أنو  

ولكن أىم الأغذية التي تزُيد من ؛ كُلما تنوع غذاء طفلك كاف بموه أفضل
 ىي :  بمو طفلك

 ـ ػُْصز اىناىسُىً : ـ 1

الكالسيوـ ىو أكثر العناصر ابؼعدنية وجوداً في ابعسم؛ وىو الذي 
يزيد من بمو العظاـ في فتًة الطفولة وما بعدىا؛ فيزداد طفلك طولًا وتقوى 

و؛ وبذلط عظامو؛ وكذلك للكالسيوـ أبنية كبتَة في عمل القلب ودقات
الدـ؛ وعمل عضلبت ابعسم؛ كما يكسب الإنساف من الكالسيوـ أكثر 
بفا يفقد حتى سن الثلبثتُ؛ ثُم تنقلب ابؼعُادلة وتزداد ابػسارة؛ وبىرج 
الكالسيوـ مع البوؿ والعرؽ والبُراز. وإف كاف فقُداف الكالسيوـ عاليا؛ً وفَ 

من الأمراض؛  يتم تعويضو أُصيب الإنساف بهشاشة العظاـ وغتَ ذلك
وكثتَوف ىُم الأطفاؿ الذين لا بوصلوف على كميات كافية من الكالسيوـ 
يومياً .. وأكثر ابؼتُضررين من نقص الكالسيوـ ىُن الفتيات في سن اليفاعة؛ 
لأنها فتًة بمو تتطلب كميات كبتَة من الكالسيوـ حتى تطوؿ عظامهن 

ة ىو أخطر ما توُاجهو وتنتظم أعصابهن؛ ونقص الكالسيوـ في فتًة اليفاع
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الفتيات في حياتهن؛ إذ يعُرضهن ذلك إفُ أمراض عديدة منها ىشاشة 
العظاـ التي تنُغص عليهن حياتهن في سن ىُن فيو أحوج إفُ التحرؾ 
وبَرسس مُتعة ابغياة؛ كما وبزتلف كميات الكالسيوـ اليومية ابؼطلوبة 

 باختلبؼ السن. 

 ّساُ مَُح اىناىسُىً اىُىٍُح اىلاسٍح ىلإ

 ملجم يومياً.  ٓٓ٘سنوات =  ٖػ أطفاؿ من سن سنة واحدة إفُ  .ٔ

 ملجم يومياً. ٓٓٛسنوات =  ٛسنوات إفُ  ٗػ أطفاؿ من سن  .ٕ

 ملجم يومياً. ٖٓٓٔسنة =  ٜٔسنوات إفُ  ٜػ أطفاؿ من سن  .ٖ

يكمن خطر نقص الكالسيوـ في حياة الأطفاؿ في جهل الآباء الذين 
لغازية والوجبات السريعة التي تنفخ جسم يقُدموف لأبنائهم ابؼشروبات ا

الطفل بالسمنة ابػطتَة؛ بدلًا من إعطائهم ابؼشروبات التي برتوي على 
ابغليب والألباف؛ كما يوُجد الكالسيوـ بالألباف التي تعُتبر ابؼصدر الأىم 
لعُنصر الكالسيوـ في فتًة الطفولة إفُ جانب وجوده في كثتَ من أصناؼ 

 البقوؿ وابغبوب. ابُػضر والفواكو و 

 ـ اىثزوتُِ : ـ 2

وما من جهاز أو عضو في  ؛بعسم كابغجارة في البناءبايعُتبر البروتتُ 
بعسم لأبضاض أمينية تلزـ باابعسم إلا وبوتاج للبروتتُ. إذ ينحل البروتتُ 

يوُجد البروتتُ في و في تكوين كثتٍَ من الأنسجة والإنزبيات وابؽرمونات. 
سم بالأبضاض الأمينية الأساسية أي التي لا يستطيع البيض الذي يزُود ابع
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ابعسم أف يُشَيّدىا بل بوتاج إليها من خارج ابعسم؛ أما العائلة النباتية فلب 
يوُجد فيها أي نبات بوتوي على كُل الأبضاض الأمينية الأساسية؛ وبهب 
تناوؿ الألباف أو البيض لاستكماؿ ىذه الأبضاض الأساسية؛ وتقُدر حاجة 

 طفل اليومية من البروتتُ كما يلي : ػال

 جراماً يومياً.  ٖٔسنوات =  ٖػ أطفاؿ من سن سنة واحدة إفُ  .ٔ

 جراماً يومياً. ٜٔسنوات =  ٛسنوات إفُ  ٗػ أطفاؿ من سن  .ٕ

 جراماً يومياً. ٖٗسنة =  ٖٔسنوات إفُ  ٜػ أطفاؿ من سن  .ٖ

 جراماً يومياً.  ٕ٘ػ ٙٗػ أكبر من ذلك من اليافعتُ  .ٗ

 ىُاف : ــ الأ 3

الألياؼ ىي نوع من النشويات ابؼعُقدة التي بزلو من الطاقة؛ والطفل 
الوقاية  لا يستطيع أف يهضمها لإطلبؽ الطاقة التي فيها؛ وتفُيد الألياؼ في

من داء السُكر؛ وارتفاع الكولستًوؿ؛ وارتفاع ضغط الدـ في الكبار؛ كما 
حالات الإمساؾ عند إنها تقُلل الأغذية التي برتوي على الألياؼ من 

الأطفاؿ؛ كما أف الأغذية التي برتوي على الألياؼ تعُتبر غنية بالفيتامينات 
وابؼعادف؛ كما بوتاج الطفل الصغتَ من الألياؼ يومياً من ابعرامات بدا 

سنوات  ٓٔ؛ فمن كاف عُمره ٘يعُادؿ عدد سنتُ عُمره مُضافاً إليو الرقم 
وبُيكن ابغصوؿ على ىذه الكمية من  جراـ ألياؼ يوميا؛ً ٘ٔفإنو بوتاج 

 تناوؿ ابغبوب الكاملة والفواكو وابػضراوات والبقوؿ يومياً. 
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ٍُعاداخ الأمسذج : ـ 4  ـ 

أف مُضادات الأكسدة بؽا دور عظيم في الوقاية من العُلماء بتُ 
الأمراض ابػطتَة لدى الكبار بدا فيها السرطاف وأمراض القلب القاتلة؛ 

في منع أمراض عديدة على ابؼدى البعيد النابصة  تفيد دةومُضادات الأكس
ىي بُـلفات كيماوية تنجم عن العمليات ؛ و عن ابعذور الأكسوجينية

بعسم )قُمامة(؛ وتنجم من تلوث البيئة باالكيميائية الكثتَة ابؼوجودة 
بعسم لتدمتَ ها باويؤُدي تراكم؛ والتدختُ؛ وحرارة الشمس الشديدة

إلا أف ابعسم ينُتج مُركبات عضوية خاصة بإبطابؽا ولكنها  بػلبيا؛باابعينات 
قد تكوف غتَ كافية؛ وعندىا بُيكن مُساعدة ابعسم بتناوؿ مُضادات 

من ؛ و الأكسدة التي قد تقُوي جهاز ابؼناعة لدي الطفل الصغتَ حتى يكبر
ابؼوجود بابعوافة والبرتقاؿ والليموف؛  Cمُضادات الأكسدة فيتامتُ ج 

؛ ك؛ وبؾوعة الكاروتينات  Eىػ وفيتامتُ  عصتَ ابعزر؛ ومعدف السيلينيوـ
بالإضافة للفواكو ابؼلُونة؛ وابُػضر بدا فيها أنواع التوت والبروكلي والسبانخ 

 والطماطم والبطاطا والشماـ والكريز. 

 ـ ػُْصز اىحذَذ : ـ 5

يعتمد جسم الطفل على ابغديد للنمو؛ فهو أحد ابؼكُونات ابؽامة في  
لا يستطيع تكوينها لأنو يُساعد في نقل  والدـ ابغمراء وبدون كُريات

في تطور مهم وللحديد دور  ؛الأكسجتُ لكُل خلية من خلبيا ابعسم
سريع؛ وقد يؤُدي النمو الفي يساعد الطفل وعمل الدماغ عند الطفل؛ و 

نقص ابغديد عند الطفل إفُ إعاقة ذىنية دائمة؛ كما أف ابغديد مُهم جداً 
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ليافعات؛ وذلك لأنهن يفقدف كميات كبتَة منو مع دـ الدورة للنساء ا
اللحم الأبضر؛ وبغم الطيور كلعائلة ابغيوانية  باوابغديد موجود  الشهرية.

الداكن؛ وابؼأكولات البحرية؛ كما بيتص ابعسمُ ابغديدَ من الأطعمة 
ابغيوانية أفضل من الأطعمة النباتية؛ ودائما يتحسن امتصاص ابغديد من 

. أما إذا  Cهاز ابؽضمي إفْ أُعطي الطفل مشروبًا بوتوي على فيتامتُ ج ابع
كانت تغذية الطفل مُضطربة فيُمكن إعطاؤه مُستحضراً بوتوي على 

 فيتامينات ومعادف تشمل عُنصر ابغديد.

 وجثح الإفطار اىصثاحُح هاٍح جذاً

قاؿ رئيس رابطة السمنة الكويتية واستشاري الغُدد الصماء في  
في الأمتَي الدكتور يوسف أبو عباس : إف دراسة حديثة أظهرت أف مُستش

تناوؿ وجبة الإفطار من أىم الوجبات وبخاصة للؤطفاؿ؛ وأضاؼ أبو 
 ٚٗعباس أف الدراسة التي أعدتها بؾلة أمريكية خاصة بالتغذية أفادت أف 

دراسة تم مُراجعتها بالنسبة لأبنية وجبة الفطور حيث أظهرت أف ظاىرة 
بابؼائة من الأطفاؿ  ٖٓو ٓٔناوؿ وجبة الإفطار تتًاوح نسبتها بتُ عدـ ت

  في الولايات ابؼتُحدة وأوروبا.

وذكر أف الدراسة بينت أف الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار 
يتبعوف في الغالب نظاماً غذائياً صحياً أفضل من الأطفاؿ الذين لا يتناولوف 

الدراسة أشارت إفُ أنو بالرغم من أف  وجبة الإفطار؛ وأوضا أبو عباس أف
الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار ومن ثم بوصلوف على سُعرات حرارية 
أكثر فإنهم في الغالب أقل وزنًا من الأطفاؿ الذين لا يتناولوف وجبة 
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الإفطار؛ وأظهرت الدراسة تفوؽ الأطفاؿ الذين يتناولوف وجبة الإفطار من 
والدرجات في الامتحانات وابغضور للمدرسة حيث الأداء ابؼدرسي 

وقاؿ : ػ إف الدراسة ؛ والذاكرة القوية من الذين لا يتناولوف وجبة الإفطار
خلصت إفُ حث الوالدين على أبنية تشجيع أطفابؽم على تناوؿ وجبة 
الإفطار على أف برتوي على الفواكو والعصائر الطازجة؛ وأكد أبنية تناوؿ 

ر أيضاً مُبيناً أف ىناؾ أدلة علمية تثُبت أف تناوؿ وجبة وجبة الإفطار للكبا
الإفطار يقُلل من بـاطر الإصابة بالسُكر من النوع الثاني وارتفاع ضغط 

 الدـ.

وأوصى أف تكوف وجبة الإفطار للكبار والصغار لا تتضمن 
البسكويت وابؼشروبات الغازية بؼا بؽا من تأثتَ في رفع مُستوى الأنسولتُ 

لتافِ مُستوى السُكر على ابؼدى الطويل؛ وحث على تناوؿ بالدـ وبا
ذلك لأنو و وجبة الإفطار؛ بالعصائر والفواكو الطازجة؛ والبيض وابُعبن 

 يُسهم في سد شهية ابعوع حتى الغداء.

 فىائذج الأػشاب اىطثُح ىلأطفاه

إفَّ استخداـ مشروبات الأعشاب الطبيعية لإراحة أمعاء الطفل من 
لمُساعدة على ابؽضم ىو في الواقع تقليد يتبعو الكثتَين مُنذ الغازات أو ل

زمن طويل بالإضافة إفُ بؿلبت العطارة العديدة أصبا مُتاحاً الآف في 
لكن بالرغم ؛ الأسواؽ العديد من العبوات ابعاىزة لأعشاب طبيعية بُـتلفة

من أف الأعشاب الطبيعية قد لا يكوف بؽا  ثار جانبية فورية إلا أف 
خصائيتُ يُشتَوف إفُ أنو لابد من أف تُستخدـ بحرص؛ وذلك مثل الأ
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الينسوف وشيا البابوننج )الكاموميل(؛ والشمر؛ والكراوية؛ والنعناع؛ وىي 
من أكثر الأعشاب شيوعاً في استخدامها للؤطفاؿ سواء استخدـ كُل نوع 

ة ؛ أو بدزج عِدة أنواع سويا؛ً وأشارت بعض الأمهات إفُ فاعلياعلى حِد
ج الإسهاؿ؛ وأُخريات مشروبات الأعشاب الطبيعية في بزفيف ابؼغص وعلب

تقوؿ سو نقيض على ال؛ و ساعد أطفابؽن على النوـ ابؽادئأنها تُ شرف إ
البابونج بُيكن أف  جلبرت أخصائية التغذية : رغم أف بعض الأعشاب مثل

نو تكوف غتَ ضارة إذا استخدمت كإضافة لغذاء الطفل أو للرضاعة؛ إلا أ
أما على مستوى العافَ؛ فإفَّ مُنظمة الغذاء ؛ فَ تثبت فائدتها الصحية

وتعمل بغماية ابؼسُتهلك؛ تنصا  ٕٓٓٓالبريطانية والتي أُسست عاـ 
الآباء بعدـ استخداـ الأعشاب الطبيعية نهائيا؛ً كما أف مُنظمة الصحة 

أشهر دوف استخداـ  ٙالعابؼية تنصا بالرضاعة الطبيعية فقط حتى 
لببرونة؛ أو أية مشروبات إضافية بدا في ذلك ابؼاء؛ كما وينصا الأطباء ا

الأمهات بتجربة مشروبات الأعشاب الطبيعية مع أطفابؽن في حالات 
؛ ولكن لا  مُعينة مثل ابؼغص؛ أو عندما يعُانى الطفل من صعوبة في النوـ

دة % من الأطفاؿ من الولا ٕٓبهب أبداً استخدامها بشكل روتيتٍ؛ فإفَّ 
شهور يُصابوف بدغص وذلك تبعاً للؤكادبيية الأمريكية  ٖوحتى عُمر 

 للؤطفاؿ.

قبل استخداـ الأعشاب الطبيعية بهب أولًا مُراجعة النظاـ الغذائي 
؛ والأطعمة  للؤـ لأف تناوبؽا لكميات كبتَة من منتجات الألباف؛ الثوـ

رضعات  ابؼقلية قد يُسبب مشاكل؛ كذلك بهب أف تنُظم بقدر الإمكاف
الطفل؛ كما بهب على الأـ قبل استخداـ الأعشاب أف بُذرب بعض الطرُؽ 
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التي قد ترُيا الطفل مثل وضعو على بطنو؛ أو ثتٌ ركُبتيو ورفعها إفُ 
 صدره. 

لكن إذا كانت الأعشاب الطبيعية ليس بؽا أضرار جانبية فلماذا لا 
 نعُطيها للؤطفاؿ بشكل دائم ؟ وبقد ذلك بؼا يلي : ػ

رضاعة الطفل قد تقل إذا ما شبع من الأعشاب الطبيعية؛ وذلك قد  ػ ٔ
يؤُدى إفُ نقص وزنو بالنسبة للؤطفاؿ الذين يرُضعوف رضاعة صناعية؛ 
وقد يؤُدى ذلك إفُ قلة لبن الأـ بالنسبة للؤمهات اللبتي يرُضعن 

 رضاعة طبيعية.

% بفا  ٜٙػ كثتَاً ما برتوى العبوات ابعاىزة على سُكر قد يصل إفُ  ٕ
 يضر بأسناف الطفل اللبنية ابؼوجودة برت اللثة. 

وبالفعل إنو غالباً بسبب مقاضاة شركة أوروبية كبرى من الشركات 
ابؼنتجة للؤعشاب الطبيعية في منتصف التسعينيات؛ أصبحت الآف أغلب 
الشركات ابؼنتجة للؤعشاب الطبيعية تضع برذيرات على العبوات تنصا 

ة بهب أف تعُطى باستخداـ كوب وليس ببرونة وأف بأف الأعشاب الطبيعي
أسناف الطفل بهب أف تنُظف في ابغاؿ بعد تناوؿ الطفل بؽا لكي لا بودث 
تسوس؛ كما وينصا الأطباء عند استخداـ عبوات الأعشاب الطبيعية 
ابعاىزة بهب أف تتأكد الأـ من خلوىا من السكر وابؼواد ابغافظة؛ وإذا فَ 

ن الأفضل أف تستخدـ الأـ الأعشاب الطبيعية يكن ذلك مُتاحاً فم
الطازجة ) الغتَ مُعبأة ( لأف السُكر الزائد ابؼوجود في العبوات ابعاىزة قد 

 يضر الطفل.
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 اىخُعزاواخ تقىٌ ّظاً اىَْاػح 

مزارعو ابؼسُتقبل قد يزرعوف خضراوات مثل ابعزر وابعرجتَ تلبية 
حيث إف أكل ابػضراوات  لطلبات الأطباء .. ولا تتعجب من ىذا الأمر

يعُد جُزءاً أساسياً بغياة صحية أفضل؛ إذ أنها بسد ابعسم بالألياؼ 
 والفيتامينات وابؼعادف. 

ولكن العُلماء في معهد الأغذية في نورتش ببريطانيا بعد إجراء مزيد 
من البحوث كشفوا عن ابػصائص الدقيقة في بعض ابػضراوات التي قد 

وقاؿ الدكتور ديفيد ىيوز أف البحث الذي بُهريو  بسنع الإصابة بالسرطاف.
ابؼعهد ينظر في ابؼيكانزبيات ابؼحُتملة التي بُيكن أف تؤُثر بها مُكونات ىذه 

 ابػضراوات في خلبيا ابؼناعة التي بُرارب السرطاف داخل ابعسم.

وقاؿ الدكتور ىيوز أف البحث يتًكز على مادة البيتا كاروتتُ؛ وىي 
في على ابعزر لونو الأصفر؛ فقد غذى الباحثوف ابؼتطوعتُ ابؼادة التي تُض

الأصحاء من الذكور بدادة البيتا كاروتتُ؛ وراقبوا أثرىا في خلبيا ابؼناعة 
لديهم؛ وتُشتَ النتائج التي حصلنا عليها إفُ أف مادة البيتا كاروتتُ بدستوى 
مُعتُ بُيكن برديده عن طريق نظاـ غذائي خاص؛ وذلك بأكل ابعزر 
والفواكو الصبغية الأخرى وابػضراوات مثل القرنبيط وابؼشمش؛ بؽا أثر 

 مفيد في نظاـ ابؼناعة في ابعسم. 

وقاؿ الدكتور ىيوز أف فريق البحث مُهتم أكثر بأثر ذلك في كبار 
السن؛ فلدينا دليل الآف يبتُ لنا أف نظاـ ابؼناعة في ابعسم يقل مع كبر 

بيكن أف نقوي وظيفة ابؼناعة في ابعسم  السن؛ وىناؾ دليل أيضاً على أننا
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لدى كبار السن بحيث بُياثل ما ىو لدى الشباب عن طريق نظاـ غذائي 
 مُعتُ. 

والنوع الآخر من ابػضراوات التي أجري عليها البحث ىو ابعرجتَ؛ 
فقد اكتشف الدكتور ريتشارد ميثتُ في مركز جوف إنز أف أكل ابعرجتَ 

ية في مواجهة السرطاف. وقاؿ : إف البحث ينُشط استجابة ابعسم الوقائ
الذي أجراه يظُهر أف بابعرجتَ بؾموعة عناصر توجد فيو بدستويات قليلة؛ 
لكنها ذات تأثتَ قوي في إثارة إنزبيات الوقاية في ابعسم بعد أكل ابعرجتَ. 
وقاؿ الدكتور ميثتُ : أف بابعرجتَ أيضاً مُكونات أخرى مثل ابؼعادف 

 فيدة للصحة. والفيتامينات ابؼُ 

 ػْاصز أساسُح فٍ اىىجثاخ اىَذرسُح

 بهب أف تتكوف الوجبة ابؼدرسية من العناصر التالية : ػ

البروتينات؛ البقوؿ؛ الفواكو وابػضروات؛ ومنتجات الألباف. 
البروتينات بسد ابعسم بطاقة طويلة ابؼدى وتساعد الطفل على الانتباه. 

؛ الدجاج؛ اختاري نوع أو اثنتُ من الأطعمة الغن ية بالبروتينات مثل اللحوـ
البيض؛ التونة؛ ابعبنة؛ وزبدة الفوؿ السوداني. اختاري نوع من بؾموعة 
ابغبوب الغنية بفيتامتُ "ب" مثل ابػبز )خاصة ابػبز ابؼصنوع من ابغبة 
الكاملة(؛ ابؼكرونة؛ الػ"كاب كيك"؛ وابؼقرمشات. احرصي أيضاً على أف 

نواع من بؾموعة الفواكو وابػضروات لأنها أ ٖتتضمن الوجبة نوع إفُ 
برتوى على فيتامينات ىامة؛ معادف؛ وألياؼ؛ وقد يتضمن ذلك عصائر 

 %؛ أو بشرة فاكهة طازجة؛ أو حتى بُؾففة. ٓٓٔطبيعية 
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حاوفِ إضافة ابػضراوات للسندوتشات؛ أو ضعي بعض أصابع ابعزر 
السيوـ الذي يتناولو وابػيار في كيس أو علبة نظيفة؛ ثُم حاوفِ زيادة الك

طفلك بإضافة مُنتج من مُنتجات الألباف مثل علبة لبن أو قطعة جُبن؛ 
 وىذه ابؼنُتجات أيضاً ستمد طفلك ببروتينات ومعادف أخرى ىامة. 

 طُزق تجْة الإصاتح تاىسَْح اىَفزطح :

ػ شجع طفلك على بُفارسة الرياضة بانتظاـ؛ وخُذ أطفالك بانتظاـ  ٔ
أي حديقة عامة حيث يستطيع اللعب وابعري بُحرية مع للنادي أو إفُ 
 بقية الأطفاؿ. 

ػ ضع حدوداً حابظة بالنسبة للوقت الذي يقضيو طفلك يومياً أماـ  ٕ
التليفزيوف؛ أو الكمبيوتر؛ أو في اللعب بألعاب الفيديو؛ وأشرؾ 
أطفالك في التخطيط للوجبات وفي التسوؽ عند شراء البقالة؛ وانتهز 

 صة وعلمهم كيفية اختيار الغذاء الصحي. ىذه الفُر 

ػ تناولوا وجباتكم بُؾتمعتُ سويًا على مائدة الطعاـ بقدر الإمكاف؛  ٖ
وبذنبوا الأكل أماـ التليفزيوف؛ وتناولوا الوجبات ابػفيفة الصحية مثل 
: الفواكو؛ وابػضراوات الطازجة؛ والعصائر الطازجة؛ والزبادي؛ 

 وابُعبن قليل الدسم.

نت البدانة عند الكبار مشكلة فإف البدانة عند الأطفاؿ تعتبر إذا كا
مشكلة معقدة لأف الشخص البالغ بُيكنو أف يلتزـ بنظاـ غذائي مُعتُ أو 
ببرنامج بؼمُارسة التمارين الرياضية؛ بينما الطفل الصغتَ لا يستطيع بسهولة 

صحية الالتزاـ بدا يفعلو الكبتَ والبدانة عند الأطفاؿ من ابؼشاكل ال



 022 

الشائعة التي تساىم بتصديرىا لنا الدوؿ الغربية التي غزت مطاعمها عقوؿ 
أطفالنا لأف الوجبات التي تقدمها مطاعم الوجبات السريعة غنية بالسعرات 
ابغرارية؛ وتساعد على تراكم الدىوف؛ وللؤسف فإف الأـ تعتقد أف اكتناز 

مثاؿ الطفل جسم الطفل بالدىوف ىو دليل صحة؛ فالطفل البدين ىو 
ابعميل الذي برلم بو كل أـ عربية؛ وللؤسف لا تعلم تلك الأمهات أنهن 
يضعن أولادىن على أوؿ درجة من سلم السمنة التي يزداد بشكل مُطرد 
ليُصبا مرضاً ينبغي علبجو؛ وبؽذا فإف من واجب الأـ مُساعدة الطفل 

عنها؛ على التخلص من الوزف الزائد من أجل بذنب ابؼخاطر النابصة 
وقد أصبحت البدانة مُشكلة حقيقية بتُ ؛ وابؼتُمثلة بأمراض عديدة وخطتَة

% عند الأطفاؿ؛ أما في ٕٔأطفاؿ العافَ؛ ففي أبؼانيا بلغت ىذه النسبة 
% وتُشتَ ٘ٔ%؛ وفي إيطاليا ٔٔبلجيكا فتصل ىذه النسبة إفُ 

%  ٘% من الأطفاؿ بدينتُ؛ ومنهم ٔٚمتَكا إفُ أف بأالإحصاءات 
دو البدانة؛ ومن ابؼتُوقع أف تتضاعف ىذه النسبة خلبؿ السنوات شدي

 ابػمس ابؼقُبلة.

 سىء اىؼاداخ اىغذائُح

السبب الرئيس للسمنة ىو سوء العادات الغذائية التي تبدأ من 
ففي وطننا العربي يكوف سلوؾ الأمهات ابػاطئ في إطعاـ الطفل  ؛الطفولة

لطفل؛ فالأـ بذهل الأمراض من دوف قيد أو شرط ىو السبب في بدانة ا
؛ إذ أف ابػلبيا الدىنية يوالتي تسببها السمنة والتي تُشكل خطراً عل

بعسم تؤُدي للئصابة باابؼتضخمة ىي خلبيا مريضة تفُرز مواد شبو ىرمونية 
بدرض السُكر بنوعيو؛ وكذلك ارتفاع الضغط وما يرُافقو من أمراض قلبية؛ 
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وتلك الأمراض خطرة جداً وتُهدد  ؛اابؼفاصل بأنواعه ةبالإضافة لإصاب
 ابغياة؛ كما إنها تؤُدي على الأقل إفِ مُضاعفات لا بُومد عُقباىا. 

 طزق تفادٌ تيل الأخطار

من تناوؿ الطعاـ أو  وربهيم الطفل لا يعتٍ بحاؿ من الأحواؿ حِرمان
بذويعو إبما يعتٍ بشكل أساسي تعديل بمط تغذيتو تدربهياً؛ فقد يكوف صعباً 

الطفل من تناوؿ ابغلويات أو ابؼعُجنات أو الأطعمة ابعاىزة كالشيبس  منع
وابؼشروبات الغازية وغتَىا ولكنو لن يكوف صعباً التخفيف من كمية ىذه 

 تو؛الأطعمة وابؼشروبات واستبدابؽا بالأغذية ابؼفُيدة التي بُرافظ على صح
يم الغذائي؛ لعادات الغذائية السليمة والصحيحة وليس الربهباوابغل يكمن 

 فالعادات السليمة تكمن فيما يلي :  ػ

ػ تناوؿ الطعاـ بكميات قليلة؛ فنحن قوـ لا نأكل حتى بقوع؛ وإذا  ٔ
 أكلنا لا نشبع.

 ػ الابتعاد عن الوجبات السريعة الغنية بالدىوف والسُكريات. ٕ

ػ الابتعاد عن ابؼشروبات الغازية؛ حيث إنها ضارة وتؤُدي إفُ عُسر  ٖ
 .ابؽضم

ػ الابتعاد عن السُكريات وابغلوى؛ أو منا الطفل كميات قليلة  ٗ
 وبؿسوبة منها.

 ػ الإكثار من ابُػضراوات والفواكو؛ وتعويد الطفل عليها. ٘

 ػ بُفارسة الرياضة بدخُتلف أشكابؽا. ٙ
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اللعب أحد ابػبراء أكدوا أف ف لأبؾاؿ واسع للطفل كي يلعب إعطاء ػ  ٚ
؛ ذلك لأنو بُهدد نشاط الطفل ويستهلك ابغلوؿ ابؼهُمة للبدانة

الدىوف الزائدة؛ ويُساعد على النمو؛ ويكُسبو الثقة والقُدرة على 
 برقيق النجاح والتفوؽ.

 ػ مُتابعة وزف الطفل الصحيا عن طريق طبيب بُـتص بالكشف الدوري. ٛ

ب الامتحاف بوتاج أبناؤنا للغذاء ابؼتوازف والذي بدوره اقتً اعند 
طويلة دوف الشعور بالإرىاؽ؛ كما  ةى الاستذكار لفتً يُساعدىم عل

يُساعدىم على التًكيز والاستيعاب؛ وأثبتت الدراسات أف ىُناؾ علبقة بتُ 
 الغذاء ابعيد والتحصيل العلمي.

 أغذَح تُساػذ ػيً اىتحصُو اىؼيٍَ اىجُذ

يقوؿ د. فوزي الشوبكى أستاذ التغذية بابؼركز القومي للبحوث 
ىذه الاحتياجات ابؼطلوبة للمُساعدة على التحصيل  بالقاىرة : أىم

الدراسي ىي مولدات الطاقة مثل النشويات التي بُيكن ابغصوؿ عليها من 
دقيق القما والأرز وابؼكرونة والبطاطس؛ وبوتاج التلميذ أيضاً للسُكريات 
البسيطة التي توُجد في العسل الأبيض والأسود؛ وترجع أبنية ىذه 

ساعدتو في أداء وظائف ابؼخُ الذي بوتاج إفُ ىذه السُكريات إفُ مُ 
 السُكريات ابؼمُتصة حديثاً من الأمعاء.

كما بوتاج التلميذ أيضاً إفُ فيتامتُ ب ابؼركب الذي بيكن ابغصوؿ 
عليو من ابغبوب مثل حبوب القما والذرة؛ وأيضاً ابػمتَة بتَة؛ حيث 

م؛ وإمداده تساعد ىذه الفيتامينات على حرؽ السكريات في ابعس
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وبوتاج إفُ مواد غذائية مهمة للجسم؛ وىى مواد البناء مثل ؛ بالطاقة
البروتينات ابغيوانية مثل اللحوـ ابغمراء والدواجن؛ والأبظاؾ؛ والبيض 
واللبن؛ وأيضاً البروتينات النباتية مثل: الفوؿ؛ والعدس؛ واللوبيا؛ 

ضلبت ابعسم؛ وتكوين والفاصوليا؛ وتتمثل أبنية ىذه البروتينات في بناء ع
الإنزبيات ابؼسئولة عن ىضم الطعاـ؛ وابؼساعدة على القياـ بعملية التمثيل 

ويضيف الدكتور الشوبكى أف عناصر الكالسيوـ  الغذائي بصورة عامة.
بػضر وابغبوب الكاملة باللبن والبيض؛ وعنصر الزنك ابؼتوافر باابؼوجودة 

؛ وتوجد عناصر أخرى بؽا أبنية  تفيد في بمو ابؽيكل العظمى بصورة طبيعية
كبتَة في القياـ بالعمليات ابغيوية؛ وتقوية جهاز ابؼناعة حتى يستطيع أف 

الفيتامينات وابؼعادف  كيقاوـ ابؼيكروبات والأمراض ابؼعدية؛ وىذه العناصر  
فيتامتُ )أ( ابؼسئوؿ عن بضاية الأغشية ابؼبطنة للجهاز ابؽضمي ك

 منالكبد والبيض واللبن؛ أو كحيواني  والتنفسي؛ ويوجد إما من مصدر 
مصدر نباتي مثل: ابعزر والبطاطا؛ حيث توجد بهذه المحاصيل مادة 

 البيتاكاروتتُ التي برافظ على قوة الإبصار.

( فهو بينع تأثتَ العوامل ابؼؤكسدة في ابعسم؛ ويقي Cأما فيتامتُ )ج 
 ابعلد؛ من الأنيميا ومرض الإكسابوت الذي يؤدى إفُ ظهور تقرحات في
 ويوجد فيتامتُ )ج( في ابعوافة وابؼوافٌ والليموف والفلفل الأخضر.

أما فيتامتُ )ىػ( فيُوجد في زيوت الأبظاؾ؛ وىو مُهم جدا؛ً حيث 
يعمل مع فيتامتُ )ج( على مُقاومة الآثار الضارة للعوامل ابؼؤُكسدة؛ التي 

يُسابناف في  تؤُدى إفُ تدمتَ خلبيا ابعسم؛ ولذلك فإف فيتامتُ ج مع ىػ
سلبمة بصيع أنسجة ابعسم بدا فيها خلبيا ابؼخُ؛ بفا يزُيد من تقوية خلبيا 
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ابؼخُ؛ وبالتافِ تزيد قُدرتو الوظيفية مثل التحصيل والتًكيز والاستيعاب بفا 
يُساعد التلبميذ وبخاصة في ابؼرحلة الابتدائية على برصيل دروسهم بصورة 

 جيدة.

عادف أبنية كبتَة؛ وىذه ابؼعادف كثتَة ويوُضا الدكتور فوزي أف للم
مثل عُنصر ابغديد الذي يقي الإنساف من الإصابة بالأنيميا؛ والتي تعُد من 
الأمراض التي تؤُثر بصورة مُباشرة على وظائف ابؼخُ؛ فالشخص الذي يعُانى 
من الأنيميا عادة يعُانى نقصاً في الأكسجتُ الذي ينبغي توافره حتى يصل 

؛ ولذلك فإف عدـ وصوؿ ىذا الأكسجتُ إفُ ىذه ابػلبيا بهعل بػلبيا ابؼخُ
الفرد غتَ قادر على التًكيز والاستيعاب؛ لذلك بهب بذنب الإصابة بهذا 
ابؼرض من خلبؿ إعطاء التلبميذ وجبات برتوى على عُنصر ابغديد؛ 
والذي يوُجد في ابعرجتَ والسبانخ وعسل النحل؛ والعسل الأسود؛ 

بغمراء؛ وبغوـ الطيور الداكنة؛ كما ينبغي ابتعاد التلبميذ والكبد؛ واللحوـ ا
عن ابؼشروبات التي برتوى على الكافيتُ ) مثل الشاي والقهوة ( والتي 
يوجد بهما مادة التيانتُ بكثرة؛ كما وتوجد ىذه  ابؼادة بكثرة أيضاً في 

وجد ابؼواد الغازية مثل مشروبات الكولا؛ لذا بهب ابتعاد الأطفاؿ عنها. وتُ 
عناصر أخرى من ابؼعادف مثل الزنك؛ وىى مادة مُهمة لنمو ابعسم وتقوية 
جهازه ابؼناعي؛ كما وبُيكن ابغصوؿ عليو بتناوؿ بصيع ابػضراوات الورقية 

 مثل : السبانخ وابؼلوخية.

  


