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الفصل الأوَّل

الغذاء..ودوره في تنمية ذكاء أطفالنا
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لقــد ثبــت أنَّ ســوء التغذيــة يُعــد أحــد العوامــل التــي تــؤدي إلــي صعوبــة التعلُّــم نتيجــة 
عــدم حصــول المــخ علــي الكميــة اللازمــة لــه مــن الــدَّم المُغــذي لــه والمحتــوي علــي عناصــره 
الكاملة.وســوء التغذيــة هــو بــا شــك مســؤولية الأبويــن، فــإنَّ الســلوك المتبــع في الغــذاء 
واختيــاره لــه أثــره المباشــر علــي ذكاء الطفــل، فقــد أثبتــت التجــارب العلميــة أنَّ التأثيــر 
الإيجابــي الملحــوظ الــذي تحققــه العناصــر الغذائيــة المرجــوة في الطعــام تُســاعد علــي 

ــز. ــرة والتركي تحســن الذاك

وقــد أكَّــدت الأبحــاث أنَّ عنصــري» الكولــن «،و» البانثوتونيــك « مــن العناصــر الأســاس 
التــي  تُحســن مــن ســرعة اســترجاع المعلومــات عنــد الأطفــال، مــع الاهتمــام بالفيتامينــات، 
ــب، وفيتامــن» ه «، وفيتامــن » ج « التــي  تعمــل جميعهــا علــي  ــة فيتامــن» ب « المُركَّ خاصَّ
ــادة النشــاط الذهنــي  ــز، وزي ــذكاء، وقــوَّة التركي ــة ال تحســن أداء  الجهــاز العصبــي، وتنمي

لــكُلِّ طفــل، بــل وللكبــار أيضــاً.

< الغذاء..وتنمية الذكاء:

ــر  إذا كان اهتمامنــا بــذكاء الطفــل أو موهبتــه يجــب أن يشــمل كُلّ النواحــي التــي يتأثَّ
بهــا، فــإنَّ الغــذاء هــو أحــد النواحــي المهمــة لتنميــة ذكاء الأطفــال، فللغــذاء دوره المهــم في 
ــة، حيــث إنَّ الطعــام هــو الطاقــة، وإذا كان منســوب الطاقــة  تنميــة قــدرات أطفالنــا العقليَّ

ــه لا يســتطيع التحــرُّك والعمــل بــكُلِّ مــا لديــه مــن قــدرات. عنــد الطفــل منخفضــاً فإنَّ

علــي أنَّ الجهــل بأصــول التغذيــة وقواعدهــا هــو مــن المشــكلات التــي مــا زالــت تتحــدي 
ــد عــن قــرن مــن الزمــان  ــذ مــا يزي ــة ــــــ من ــوم أنَّ التغذي ــم الثالــث، فمــن المعل شــعوب العال
ــر مــن خمســن نوعــاً  ــه وقواعــده بعدمــا اكتشــف أكث ــه أصول ــاً ل ــاً قائم ــــــ  أصبحــت علم
مــن المــواد الغذائيــة كُلَّهــا مركبــات كيميائيــة ) فيتامينــات ـــــ أمــاح معدنيــة ــــــ ســكريات ــــ 
أحمــاض دهنيــة( خاصَّــة أنَّ كُلَّ هــذه الأنــواع لا توجــد مجتمعــة في نــوعٍ واحــدٍ مــن الأطعمــة، 
وبالقــدر المطلوب.لذلــك ينصــح علمــاء التغذيــة بتنــاول ألــوان مــن الأطعمــة المتنوعــة لتوفــر 
ــــ غــال  ــــ خضــروات ـ ــــ حليــب ومشــتقاته ـ ـــــ أســماك ـ المــواد اللازمــة لغــذاءٍ متكامــل ) لحــوم ـ
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ـــــ حبــوب ـــــ زيوت..إلــخ(. ويصبــح تطبيــق هــذه التوصيــات أمــراً مهمــاً إذا علمنــا تأثيرهــا 
علــي أجســام أطفالنــا في طــور النمــوّ ومــا توفــره لهــا مــن عمــل متــوازن وفاعليــة في تنشــيط 
وتنميــة المــخ، ومــن ثــمَّ تنميــة الــذكاء، هــذا بالإضافــة إلــي أنَّ أعضــاء الجســم الأخــرى 
وخلايــاه تحتــاج طيلــة الحيــاة إلــي تجديــد مســتمر وإلــي البنــاء المُتجــدِّد، لذلــك فهــي تحتــاج 
إلــي مــا يُســاعدها علــي القيــام بمهامهــا هــذه، وهــو مــا توفــره لهــا الأطعمــة التــي يتناولهــا 
ــلٍ في  ــه إلــي خل ــة وهــو طفــل، فــإذا كان الغــذاء ناقصــاً يتعــرَّض الجســم كُلَّ الإنســان خاصَّ

ــا يــؤدي إلــي نقــص كفــاءة المــخ التــي ينتــج عنهــا الغبــاء. النمــوّ ممَّ

وفي اســتطاعة أي إنســان أن يزيــد مــن قــوَّة تركيــز ذاكرتــه خاصَّــة ذلــك التلميــذ الــذي 
ــاء الدراســة  ــا أثن ــوم بتحصيله ــي يق ــه الت ــي يحتفــظ بمعلومات ــةٍ لك ــرةٍ قوَّي ــي ذاك ــاج إل يحت
ــب هــذا الأمــر تنــاول أصنــاف  والاســتذكار، وأيضــاً لكــي يرفــع مــن مســتوي ذكائــه، ويتطلَّ
ــواد  ــي م ــوي عل ــذاء تحت ــن الغ ــاف م ــاك بعــض الأصن ــام، فلاشــك أنَّ هن ــن الطع ــة م مُعيَّن
وعناصــر غذائيــة ضروريــة للجســم تجعلــه يفــرز مــواد كيميائيــة مُعيَّنــة تُســاعد المــخ علــي 

العمــل بصــورةٍ أفضــل.

< الغذاء..في مرحلة الطفولة:

إذا كان الغــذاء يلعــب دوراً خاصًّــا في حيــاة الفــرد في جميــع المراحــل العُمْريــة فــإنَّ 
مرحلــة الطفولــة أحــوج مــا تكــون إلــي غــذاء خــاص يُســاعدها علــي النمــوِّ ولبنــاء الجســم، 
والمــخ علــي وجــه التحديــد،لأنَّ ســامة المــخ تبــدأ منــذ نشــأته الأولــي داخــل الرحــم، حيــث 
يتوقــف تكويــن المــخ علــي نوعيــة الغــذاء الــذي تتناولــه الأمّ أثنــاء الحمــل، فــإذا تناولــت 
غــذاء يحتــوي علــي قــدرٍ كافٍ مــن البروتــن الــذي يُكــوِّن الأنســجة ويبنــي الخلايــا كان نمــوّ 
الجنــن طبيعياً.وكثيــراً مــا نســمع شــكوى دائمــة مــن الأمّهــات وخصوصــاً عنــد ســن الثانيــة 
مــن العُمْــر تــدور حــول أنَّ الأمَّ تعــوَّدت إطعــام طفلهــا في الســنة الأولــي، وهــو يطلــب المزيــد 
دائمــاً إلــي حــد أنَّــه يبكــي موقظــاً أمـّـه مــن نومهــا لتعطيــه وجبــة غذائية.أمَّــا في ســن الثانيــة، 
فــإنَّ طعامــه ينقــص كثيــراً، حيــث يقــل عــدد الوجبــات وتقــل الكميــات، فنــراه يرفــض بعــض 
ــق الأمّ التــي  ــة منهــا، فيبــدأ قل ــه يــأكل كميــة قليل المأكــولات التــي كان يُحبّهــا ســابقاً، إذ أنَّ
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ــل أســرع في  ــون نمــوّ الطف ــا يك ــه عــادةً م ــر فإنَّ ــع الأم ــكُلِّ الوســائل.وفي واق ــه ب تحــاول مع
الســنة الأولي،لذلــك يحتــاج إلــي الغــذاء أكثــر فالطفــل يولــد ووزنــه ثلاثــة كيلوجرامــات 
ــه يتضاعــف  تقريبــاً، ومــع نهايــة الســنة الأولــي يكــون الــوزن تســعة كيلــو جرامــات ) أي إنَّ
ــا في نهايــة الســنة الثانيــة فيصــل وزنــه إلــي 2 أو 3 كيلوجرامــاً ) بزيــادةٍ  ثــاث مــرَّات (.أمَّ
ــأكل،  ــه لا ي ــه لأنَّ قدرهــا 30٪ فقــط ( لذلــك تعتقــد بعــض الأمّهــات أنَّ طفلهــا ينقــص وزن
ويــزداد قلقها.مــن هنــا لابــدّ مــن الاعتــراف بــأنَّ الطفــل الــذي يفقــد شــهيته في الســنة 
الأولــي مــن العُمـْـر وأن هــذا شــيء طبيعــي وأن احتياجــه قــد قــل عــن الســابق، ومــن الخطــأ 
أن تقــوم الأمّ بتهديــده أو إغرائــه بالحلــوى لكــي يأكل،فهــو ذكــي جدًّا،ويعــرف احتياجاتــه.

< أهم العناصر الغذائية:

< الســكريات :وهــي توفــر نصــف احتياجــات الجســم مــن الســعرات الحراريــة الضروريــة، 
ونجدهــا في:الخبــز، البطاطــا، المعجنــات، الحلــوى، المشــروبات الغازيــة، الخضــر، الغــال.

< الدهنيــات : هــي مصــدر كبيــر للطاقــة، إذ توفــر ضعــف الكميــة التــي توفرهــا الســكريات 
مــن الطاقة.وتعطــي الدهنيــات نكهــة لذيــذة للأطعمــة. 

< الزلاليــات : لهــا دور مهــم جــدًّا في تكويــن خلايــا الجســم، لذلــك يجــب توافرهــا بكميــةٍ 
التجــدُّد. علــي  وقدرتهــا  ســامتها  علــي  وتحافــظ  الأنســجة  لتكويــن  تكفــي  كبيــرةٍ 
وللحصــول علــي الزلاليــات، يمكــن إضافــة بعــض الأطعمــة الأخــرى إلــي الحبوب،وأهــم 
هــذه الأطعمــة هــي »البقوليــات «،مثــل: الحمص،الفول،العدس،اللوبيا،الفاصوليــا. في 

الأطعمــة  الحيوانيــة.

< الفيتامينــات : وهــي عناصــر ضروريــة تقــوم بــدور وظيفــي فتســاعد الجهــاز البدنــي 
علــي القيــام بمهماتــه المختلفــة، وغيــاب هــذه الفيتامينــات أو بعضهــا في الغــذاء يُســبِّب 
والخلايــا  العظــام  عمليــات نمــو  علــي  تؤثــر  والفيتامينــات  الأمــراض.  مــن  العديــد 
ــة والــدَّم، والفيتامينــات تتواجــد في الحليــب ومشــتقاته والفاكهــة والخضــروات  العصبيَّ

والبقوليــات والنشــويات.


