
الرضي!ط

الزائد:الوزنفيالأولالفحص

الحركةوقلةالغذائيةالعادات

وجيهة:ولأسباببمتعةصحيحبشكلالأكل

عندوسطيوزنثمة.بديناالنوريبصرإنسانمنما

يتراوحكماقليلا.إلاالمولودوزنعنهينحرفلا،الولادة

الأطفالمعظمعندالأولىعشرالاثنيالأشهرفيالوزن

الطفلتغذيةتكونأنشريطة،الوسطيةالقيمةحول

مراعاةضرورة،البدايةمنذ،يعنيهذا؟طبيعيينوتطوره

إلىالطبيعيوميلهوالشبعبالجوعالرضيعإحساس

التعويضيمكنلا.والاهتمامالرعايةإلىوحاجتهالحركة

كما،والشرببالأكلالأهلومحبةالشخصيالتماسعن

.كعقابمنهالحرمانولاكثوابالطعإمتقديميجوزلا

إيجابية،معايشاتوالشرابالطماميكونأنينبغيإنما

عنفضلا.الطفلفضولترضيوجذابةمثيرةمعايشات

العواملجراءأثنائهاالتشويشتجنبمنلابدذلك

إلخ(.هاتفياتصالتلفاز،)ألعاب،الخارجية

مسلياالاكليكونهكذا.الظعامتناولقواعد

وممتعا

بالنسبةالأجملهوالأسرةإطارفيالطعامتناول

الطفليجمع.تربويةنظروجهةمنوالمفضلللطفل
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ياكلعندما

السلزك

فيالغذاتي

!الحجر

بشراهةلأطفال

بعد.فيماالغذائيسلوكهفيتتدرجهامةخبراتأكما?

وممتع.مسلأمرالطعامتناول+

.المزاجيرفعالطعامتناول+

انفراد.علىتناولهمنأجملآخرينمعالطعامتتاول+

الوقت.منحقهالأكلإعطاء+

الأكل.عنيتوقفيشبعمن+

المزيد.تناوللهيجوزبالجوعيشعريزاللامن+

.الصحونإفراغحتىالأكلمواصلةيجوزلا+

.الطعامتناولأئناءالتحادثيمكن+

رفضه.قبلجديدكلتجريبينبفي+

تتاوله.عنفليمتنعماطعامايستسيغلامن+

،والتجاربالخبراتبهذهتسمحالتي،الغذائيةالتربية

إزاءطبيعيسلوكتكوينمنالطفلتمكينفيتساهم

لذةفالأكل.فيهوالبهجةاللذةبجانبتعريفهوفيالأكل

-الإنسانعندأساسيةحاجةكونهجانبإلى،ومتعة

السواء.علىوالنحيلينالبدينينعلىينطبقهذا

صموبةيجدونطفولتهممنذالوزنزائديأنفيشكلا

العاداترسوخإلىذلكويعود.وزنهمتطبيعفيبعدفيما

السنواتتحظىهنامنالصغر.منذالخاطئةالغذائية

.والعاداتالميولترسيخفيكبرىبأهميةالعمرمنالأولى
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تالمحفلورا

بشراهةالا!لفاليأكلعندما

العائلة،وأفرادالأبوينبيدالمرحلةهذهفيالقرارويكون

للأشقاءيجوزلا.واحداهدفهميكونأنينبغيحيث

"الصغيرا،يدفييدسواأن،المثالسبيلعلىسنا،الأكبر

إزعاجهاأوإزعاجهمنالتخلصبغية،حلوىأي""الصغيرةأو

يسودأنيجب.ماأمرعنسكوتهاأوسكوتهضمانأو

الغذائيالسلوكخلقبهدفكافةالعائلةأفرادبينالتعاون

نأهناالخبرةتعلمنا.الوزنزائدالطفلعندالصحيح

فالممنوع؟الإطلاقىعلىشيئاتفيدلاوالمحظوراتالممنوعات

.الاهتمامويستثيرالفضوليوقظمابالتحديدوهو،مرغوب

ابتهج،الآخرينعلىالتحايلفيعندئذالطفلأفلحوإذا

!كل!لوحتى-عظيماشيئاألجزكمن،أساريرهوانبسطت

.-!ىخص؟ا

يتزايدوزنهوكاندسمطماموجبةبعدكلياحالتهساءت

باستمرار.

عليكلذلك.المواقفهذهمثلأيضاأنتتعرفلعلك

الحقيقية:الأسبابفيالتفكير

؟بالحلوىبطنكتحشولمإذا+

؟واحدةمنبدلاهمبرغرشطيرتينتتناوللماذا

أيضا؟الكولاأوالمثلجاتتناولالضروريأمن

الحقائق.الأسئلةهذهعنالإجابةتستطيعوحدكأنت

تىببسانفسكاسألشيء.إلىهناتقودنالاالعلمية

iA
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ياكلعندما

لوكأنا

لنموا

بشراهةلاطفال

حتىأو؟شهيةمجردأنهاأمفعلا؟جائعأناهل+

ملل؟

أملأأننيأمفعلا؟المذاقطيبالطعامهذاهل+

وحسب؟بطني

الشديد؟الجوعبهذاأشعرأحقا+

يسلبنيأنيريدمنأثمة؟السرعةبهذهآكللماذا+

طعامي؟منشيئا

ودلائلمؤشراتسلفاالأسئلةهذهعنالإجاباتلكتقدم

نأالضروريمن.الممكنةالتغذويةالأخطاءعلىهامة

سلفاالتاليةوجبتكأثناءذلكوليكن-الأمرفيتفكر

البراد.إلىالتاليتوجهكقبلأو

ثمة.شديدةلتقفباتالطفولةفيوالوزنالطوليخضع

الطوليالنمومنكلفيهايتتاوبللنمو،مختلفةمراحل

جزئيا،نفسهالوقتفييحدثانكمابينهما،فيماوالعرضي

يقوم.أيضاجسمهوامتلاءالطفلطولازدياديعنيمما

بالطاقةالإمدادغايتهاشحميةوسادةبتكوينالجسم

طبيعيا،حدثاالأمرهذاويمد.العضلاتلنمواللازمة

الزمنبمرورتلقائياالرضيعيالشحمهذايزولحيث

المتزايدالتدخلهوالأسفإلىاليوميدعومالكن.عادة

خاطئة،غذائيةعاداتفتترشخ،الطبيعيالتطورهذافي
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الجوت

والشبع

بشراهةالاطفالياكلعندما

إلىنتعرفنعودلا.جسمنايرسلهاالتيالإشاراتونغفلى

الحركةقلةذلكإلىأضيفتفإذا.والشبعبالجوعالإحساس

بدرجةاليوموالشبابالأطفالعندملاحظتهاتكثرالتي-

الشحم.تراكماستمر-مخيفة

والحركةبالرياضةالشحوممكافحه

الحركة؟قليلأنتهل:اختبار

اقتحمهل؟فراغكأوقاتتملأكيف:بصدقأجبة

وأالليغوبأحجارتلعبهلسلفا؟غرفتكالحاسوب

هل؟الإلكترونيةبالألعاباللعبتفضلأمالبناءبأحجار

عدةفيهايشاركالتي،الجماعيةالألعابفيترى

أبعدعلىوالجدةبالجدإلاتليقلاألعابا،أشخاص

تفضلهل؟غرفتكفيخاصتلفازألديكتقدير؟

نأإلى،الشاشةإلىمشدوهاوالنظرالزرعلىالضغط

الشطي"والرقائقتتقرشهل؟وعيناكرأسكيؤلمك

علىفراغكوقتتقضيبينماالكولاوتحتسيمطي"

وقدالحديقةفيالهوائيةالدراجةترقدهلالنحو؟هذا

دونالخزانةظهرعلىالقدمكرةتقبعالغبار؟هلكساها

عندمافعلاالرياضيةالملابسترتديهل؟استعمال

؟البالوخاليمسترخياتجلسعندما.أمالرياضةتمارس

مأخارجا،معهماللعببغيةبأصدقائكتلتقيهل

عن!أوالجوالبالهاتفمعهمالتواصلتفضل
؟القصيرةالرسائل
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يأكلاعندما

الرلاصة

يةندلأا

!-ج+حمكل!م

بشراهةلاطفال

كنت،الأسئلةهذهمنالعديدعن"نعم"بأجبتإذا

أنكفيشكولا.الظنأغلبفيالحركةقلةمنتعاني

.جيدةغيرالنتيجةهذهأنتعرف

فيبالرياضةيختصفيماالكثيرتقدملاالمدرسةحتى

السنواتفيحصلمامانوعاالمحزنومن.الأحيانأغلب

الرياضةساعاتعددفيشديدتخفيضمنالأخيرة

ذاتالرياضةحصصتخفيضاستمروإذا.المدرسية

الأنديةسوىعندئذأمامكبقيلماأصلا،المحدودالوقت

ذلك،مع.منتظمبشكلالرياضةممارسةأجلمنالمحلية

نأللمدربيمكنلا،لطفلهمالأهليوفرهلممافإن

فيالأطفالمنكبيربجمعيهتموأنهسيما-يعوضه

،الانضباطمنمعيناقدراالرياضةتتطلب.نفسهالوقت

الفريق.Z9)9والتعاونالإنصافشيءكلقبلتتطلبولكنها

يسودهااستراحاتوالأخرىالفينةبينفيهايندرجذلك،مع

11،"أطفاليمعأناأفعلمثلما-والضحكوالتعليقاتالمزاح

مدربة.بوصفي

الصارمالجدمحملعلىالرياضةأخذالضروريغيرمن

وعنصرواللهواللعبعنصربينالجمعهووالأفضل.دوما

الثانيةالمرتبةفيالأداءويأتي.الرياضيوالإنجازالأداء

1(.الطموحشديديرياضيينبضعةدائمايوجدأنه)طبيعي

الرياضي،الحدثفيالفاعلالحضورهوالأهموالأمر

السهلمنوليس.ومواظبمنتظمبشكلوذلك-المشاركة

الصحيالوسطيالمعذلإيجادالمشرفأوالمدربعلىدوما
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بشراهةاكأ!لفالياكلعندما

منمطلوبهوماكلفيتفكرأنيكفي.للجميعالمناسب

المسؤولية،،الاختصاص،اللياقة:المدربةأوالمدزب

أنهعنفضلا.والتحملالأعصابقوةالابتكار،،الاندفاع

المعشرولطيفةالظلخفيفةتكونأنعليهاأوعليهينبغي

.المتطلباتمنكبيرةمجموعةإنها.بهاومعترفاومحبوبة

أيضا؟ذلكمجاراةشخصياباستطاعتكهل

رلاضة،لا،شكرا؟

فيسيئةدرجاتعلىتحصلهل؟الرياضةتحبألا

إذا؟المشاركةفيلديكرغبةلالذلك،الرياضةمادة

لاربما.أسبابكلديكأنفيشكفلا،شأنكهذاكان

!!!الخجليعتريكأورياضيةبملابسالظهورتستسيغ

بينالسببأنتكنتربما.الآخرينمنأبطألأنك

وأ،الرياضيةالمبارياتفريقكخسارةفيوالآخرالحين

تجرحكالتيوالعباراتبالتعليقاتعادةرشقكيتم

يكونواأنالأطفالبإمكانأنفيشكلا.إليكوتسيء

الصعبومن.مانوعاولئاماالقلوبقساةأحيانا

مثلفي.الغالبفيذلكعلىوالردالنفسعنالدفاع

نإإذ،الرياضيمدربكمنالمساعدةاطلبالحالةهذه

الصففياندماجكفيالمساعدةتقديممهامهمن

حدودهم.الآخرينوإلزام

الأطفاللدىمحبوبةخاصةبصفةالكراتألعإب

!االكرة،السلةكرةاليد،كرة،القدمكرة:والشباب

23
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ياكلاعندما

آلصاب

الكرات

بشراهةطفال

.المضربوكرةالطاولةكرةأيض!المحببةالألعابومن

جيدةارتكاسسرعةالأولىبالدرجةالريإضاتهذهتتطلب

نأإلىإضافة،والساقينالذراعينفيعضليةوقوةوجلد

هن!يتعلقالأمرأنالواضحمن.الفريقروحيتطلببعضها

وبإمكانك-شيءكلقبلوالتحملالصبرعلىبالمقدرة

فإلبدانةإذن،.المنتظمالتدريبطريقعنالأمرينتحقيق

الرياضة.عنللتخليمبرراليست

تخاطبأنها.إنسانكلتناسبعامةرياضةالسباحةتعد

أضف.ترهقهاأندون،كافةوالأطرافالعضليةالمجموعإت

خطرأنذلكمثإلية،تكونتكادالرياضةهذهأنذلكإلى

التكاليف،قليلةرياضةوهي.للغايةضئيلللأذيةالتعرض

ذلك،عنعدا.مدرباولاتجهيزاتتتطلبلاأنهاذلك

،الخارجأوالداخلفي،السنةمدارعلىممارستهايمكنك

وبمفردك.

فيللغايةومحبوبشائعنوع-المدولبالحذاءأنكما

أنهبيد.حياتكفيالحركةمنالكثيريدخل-الأيامهذه

الساقين.فيالقوةمنالكثيرويتطلبجدامجهد
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بشراهةالا!لفالياكلعندما

المختلفةالجسديةالائشظةفيالحريراتصرف

الرياضيالنشاظ

،سريعجري

،سريعجري

،هرولةجري

،سريعمشي

تجوال

سريع،هوائيةدراجةركوب

بطيء،هوائيةدراجةركوب

)صدر(سباحة

،بطيءتسلق

عادية،رياضيةتمارين

خفيفة،رياضيةتمارين

قدمكرة

طاولةكرة

مضربكرة

الإجهاد

(لمدةا،)السرعة

كم/سا51

كم/سا9

كم/سا6

كم/سا4

واحدةسإعة

/ساكم21

/ساكم9

واحدةساعة

واحدةساعة

واحدةساعة

واحدةساعة

واحدةساعة

واحدةساعة

واحدةساعة

حدةا"عةسا

فيحريرة

لمسافة/الزمنا

017

665

265

693

061

025

6!بخ!"
يمكأو-+-لم

486

384

047

031

502

ئمب
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بشراهةالاطفاليأكلعندما

الرياضيالنشاظ

التلفزيونمحطاتتقليب

بعدعنالتحكمبجهاز

السيارةغسيل

الثيابكي

بيانوعزف

العشبجز

الدرجصعود

جهادالإ

(لمدةا،لسرعةا)

واحدةساعة

ساعةنصف

ساعةنصف

ساعةنصف

ساعةنصف

ساعةربع

فيحريرة

لمسافةا/لزمنا

9 T

Al

48

128
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رينلتماا

لرياضيةا

اتيرلحرا

بشراهةاكأطفالياكلعندما

والعمر.والجنسالجسمبوزنالحريراتصرفيتعلق

زادكلما.الحريراتلصرفالوسطيةالقيمالجدوليبين

أكبر.جسديةكتلةتحريكيتملأنه،الطاقةصرفزاد،الوزن

ضدكلهاالأسرةمعأقوياء:نكونمعا

الزائدةالأرطال

طاقةتتطلبالتيالرياضةأنالجدولمنلكيتبين

التيتلكليستهيالحريراتمنالمزيدوتصرفقصوى

العادية،الرياضيةالتمارينففي.عرقاالتصببإلىتؤدي

علما،الحريراتكبيرةمنكميةتصرف،المثالسبيلعلى

ووالخإصالجزء)انظرعرق!التصببإلىتؤديلاأنها

!)شديدةولكنها(،الصفحةمنبدءاالرياضيةبالتمارين

ماإن.الإشكاليةالمناطقيسمىلم!بالنسبةالفعالية

لاماغالباالهادفةالرياضيةبالتمارينتحقيقهتستطيع

!الجريطريقعنبلوغهيمكن

،الوزنزيادةفيحإسماعاملاالحركةقلةكانتالم

نشاطاأكثريصبحواأنمنالبدينينللأطفالفلابد

بالطبع.بهاتدعمهمأنالأسرةعلىوينبغي.وحركة

الدراجةكركوب،سويةالأمورببعضالقيامبإمكانكم

الدرجصعود.التنزهمنالإكثارأومنتظمبشكلالهوائية

تقدمعندماذلكويسهل-المصعداستعمالمنبدلا

اثنوالدباستطاعةأنكما.يحتذىالذيالمثالالأسرة
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ياكلعندما

حركةالعمل

بشراهةكأطفال

ولا.المدرسةبابحتىبالسيارةيقلاكبألأيساعداك

الدراجةباستخدامأوالأقدامعلىسيراذهابكفيضير

عدا.اللازممنأطولالطريقمسافةتكنلمإن،الهوائية

الحركة:فرصةلكتتيحلهاحصرلاإمكانياتتوجدذلك

الخروج،المنزليالتدبيرأوالبستنةأعمالفيالمساعدة

إلخ.التسوق،نزهةفي

لكيسمحالتحديد،وجهعلىسنة13سنمنابتداء

الصحفتوزيعالتلاميذباستطاعةأجر.مقابلبالعمل

تفكرربما.السوبرماركتفيصغيرةمهامأداءأووالمجلات

تقبلهايتممافغإلبا؟للجيرانالمسإعدةتقديمفيأيضا

منشيئ!يكسبكلاوهذابسخاء.تثابماوكثيرا،مشكورة

استعدادعلىكنتإذا.أيضاسعادةإنم!،فحسبالمال

الناجمالشعورذلكتكتشفأنتلبثلن،المساعدةلتقديم

فيشعوروهو-إليكالآخريناحتياجوعننافعاكونكعن

الأطفاليشعرماغالبا!إنسانلكلبالنسبةالجمالغاية

ويتملكهم،ومظلومونمستبعدونبأنهمتحديداالبدينون

علىالعثورفيصعوبةيجدونماغالبا.والحزنالإحباط

منشيئاافعلإذن،.استغلالهمللآخرينويحلوأصدقاء،

إنما،قدراليستالبدانة!بالنفسبالاعتدادشعوركأجل

من.الحالاتمنالكثيرفيالاستسلامعنتعبيرهي

ولكنك.مسدودطريقإلىوينتهيبوضعهيرتضي،يستسلم

نشاطا،أكثركن!وتيأستستسلمأنمنسناأصغرتزاللا
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ادعتدلاإ

بشراهةاذطفالياكلعندما

تروقأنيمكنلا.مجددانفسكتحبسوفماوسرعان

لنفسك.ترقلمماللآخرين

مثبظات،التنحيفحبوب،الشحومحاصرات

وشركاهم.الشهية

عدمعلمياالثابتمنالأشياءاهذهمثلعنابتعذ

ftXenical.1)مستحضريقوم.البدانةفيالأدويةفائدة

يحتاجهإنزيمبتثبيطإ(مارك.258ثمنهاسنوية)عبوة

ثلثحواليالجسميطرحهكذا.الدسملهضمجسمك

تأثيراتدونليسللأسفلكن-فائدةدونالطعامدسم

-:،ضابطودونبسرعةالأمعاءيعبرفالبراز.جانبية

الوقتفيالارتكاسعنالأمعاءعضلاتلعجزوذلك

ذلكعنفضلا.المعتادغيرالبرازقوامعلىالمناسب

الفيتامينإتالجسمويفقدالبطنفيتطبليحدث

بتناولتعويضهمنلابدالذيالأمر،الدسمفيالذؤابة

الفيتامين.مستحضرات

علىتأثيرهيمارس(aReductiL,باسمآخردواءثمة

ينقصلاوزنكأنبيد.الدماغفيبالشبعالإحسا!

ثانية.وزنكيزدادالدواءتناولإيقافوبمجرد،بذلك

عنرئيسيبشكلتعملأدويةفهيالشهيةمثبطاتأما

!امثبطاتمنالكثيرتحتوي.الهضمجهازطريق
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بشراهةكأطفاليأكلاعندما

ألياف،القمح)نخالةنباتيةأليافعلىهذه

بوجودوالأمعإء،المعدةفيبشدةتنتفخ(الحمضيات

بشعورتتكفلبذلكوهي.السوائلمنمناسبوارد

يقالالسببلهذا.شبعقدأنهالمرءفيعتقدالامتلاء،

الأكل.تقللإنها

تغيرلافأنت.الفائدةعديمةالطرقهذهمثلأنوالحق

أنت،العكسعلى-الخاطىالغذائيسلوككمنشيئ!

إنقاصعنالشخصيةمسؤوليتكعنبذلكتتخلى

.الأحيانبعضفيللخطرصحتكوتعرضبل،الوزن

؟بجسدكمعرفتكمدىماصمدق:بكل

للجسمالصحيحالوزبئ:الحلم

وأالطبيعيوزنكحساببهايمكنكمختلفةصيغثمة

علىإلاينطبقلاجميعهاولكن.لديكالوزنزيإدةدرجة

هذابلغتقدتكنلمإذا.سم091ا-06طولمنالكبار

استشارةعليكتوجببعد،الرشدسنإلىتصلولمالطول

.للحسابمختلفةلإمكانياتهنانعرض.طبيبك

(:الظبيعي)الوزبئ"بروكا"دالمقدرالوزبئ

الجسمطولمن1..طرححاصليساويالطبيعيالوزن

تبعا."بروكا"دالمقدرالوزنأيضاويسمىبإلسنتيمتر،
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