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�اذا ا�كل الصحي مهم؟
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وزن زيادة  حالة   هي  السمنة  العا�ية،  الصحة  منظمة   حسب 

الجسم التي �كن أن يكون لها عواقب جد سلبية ع� صحة الناس.
عام من  السمنة  من  يعانون  الذين  ا�شخاص  عدد  تضاعف   لقد 
لدى السمنة  عن  تحدثنا  إذا  ذلك،  ومع   .7002 عام  إ¦   7891 

 ا�طفال وا�راهق§ والشباب الذين ت»اوح أع©رهم ب§ 5 و 91
 سنة، فإن هذه ا�رقام تضاعفت  01 مرات وبلغت خطورة ا�شكلة

عدد  · يتسبب  التاريخ،   · مرة  و�ول  الوزن،  زيادة  جعل   حدا 

وفيات أك¼ من الذي يتسبب فيه  نقص التغدية.
 باÁضافة إ¦ هذا، تتسبب السمنة، مثلها مثل بعض أنواع مشاكل
 ا�كل مثل فقدان الشهية أو ا�كل ا�فرط ا�رÃ، · اÂندفاعية(أي
ا�رتبطة وتنشيط مناطق الدماغ  النفس)  ضبط  ع�  القدرة   عدم 

باÁنفعاÂت.
Éالغ التغذية  بسبب  السمنة  تسببها  التي  ا�شاكل  إن   باختصار، 
مÌÍة هي مهمة جدًا لدرجة أنه �كننا أن نشبهها بجائحة عا�ية.
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ما الذي يجعلنا Â نتبع نظاماً غذائياً صحيا؟ً

 هناك العديد من ا�سباب، وÂ يتعلق ا�مر فقط با�كل أو بالسعرات
 الحرارية التي نحرقها  خÍل النشاط اليومي. بل هناك عوامل أخرى
 يجب أخذها بع§ اÂعتبار، مثل بعض العادات، أو ما إذا كنا نتناول
،  Â أم  مرض  من   Ðنعا كنا  أوإذا  ا�ادي،  أوا�ستوى   ،Â أم   دواءا 
 أوالسن، أو هل نأخذ الراحة الكافية أم Â، أو هل نعاÐ من التوتر،

أوالنظام الغذا� العائÓ أو الحالة العاطفية و النفسية، إ¦ أخره.

العوامل ا�ؤثرة
 عدم القدرة ع�
ضبط ا�شاعر

 مستوى عال من
التوتر

  وعي غÉ كا·
 بالكميات
الكافية

 قلة الحركة
 أو النشاط

اليومي
 نقص الراحة أو
 سوء جودتها
Íالنوم مث) 
 خفيف و
متقطع)
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 ما هي العواقب (النتائج) التي قد ت»تب ع� سوء
التغذية · مرحلة الطفولة؟

حتى الطفولة  مرحلة   · السيئ   �الغذا النظام  يستمر  أن   �كن 
أو السكري  مرض  مثل  بأمراض  مرتبطاً  يكون  وقد  البلوغ،   مرحلة 
 الكوليس»ول أو اضطرابات · الهرمونات. باÁضافة إ¦  ذلك، �كن أن
 يكون للسمنة عواقب اجت©عية ونفسية، مثل العزلة اÂجت©عية أو
اÂنطواء و عدم الرضا ع� شكل الجسد و عدم اح»ام الشخص لذاته.

 ماذا �كننا أن نفعل كعائÍت للتشجيع ع�
ا�كل الصحي؟

 يتم زرع ال»بية الغذائية داخل ا�Úة منذ البداية. بالÙضافة إ¦ ذلك،
 يجب أن نأخد بع§ اÂعتبار داÌاً أنه لÛ يأكل الصبي أو الفتاة طعامًا
 صحيًا،  يجب علينا كأمهات وآباء أن نكون أول من يفعل ذلك �ننا

ا�ثل ا�ع�  لهم.

وللقيام بذلك، �كنك اتباع النصائح التالية:
 إذا تناول جميع أفراد ا�Úة طعاماً صحياً، فإن هناك فرصة أك¼ حتى يفضل الطفل

هذا النوع من التغذية طوال حياته.

صحية مؤكوÂت  تقديم  ا�فضل  فمن  الطعام:  تناول  ع�  اÁجبا  عدم  ا�هم   من 
متنوعة، نكون نحن من يحدد نوعية ا�طباق، والكمية يختارها الطفل أو الطفلة.

الطعام، فهو الطعام هو  إنها ليست فكرة جيدة.  با�كل،  ا�كافأة  تتم  أن   Â يجب 
متعة و فرصة لتبادل الحديث مع اßخرين، ولكنه ليس مكافأة  و ليس عقاباً.

 تقديم الكمية ا�ناسبة �ع©ره.

استخدم أدوات تناول الطعام  جميلة أو وصفات تسعدهم و تلفت انتباههم.
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مثل اÂنتباه  تشتيت  دون  هادئة  لحظة   · مجتمعة،  ا�Úة  مع  الطعام   تناول 
اÂلك»ونية اللوحة  أو  الذكية  الهواتف  مثل  اÁلك»ونية  ا�جهزة  أو   التلفزيون 

(طابليت)

 القيام بكل ما �كن فعله لتقديم أطباق متنوعة  لطفلك. أي: اش»اء ا�واد الغذائية،
 وتحضÉ و طبخ الطعام، اختيارنوع الطعام الصحي ا�Íئم.

 م بإعداد جدول وجبات أسبوعي حتى Â يتم اختيار الوجبات بشكل عشوا� . كذلك
حاول إáاك ابنك أو ابنتك · اختيار قاÌة الطعام أو · التسوق.

أمرا هذا  و  مختلفة  حياة  إيقاعات  تعيش  العائÍت  أن   صحيح  
áاء نقرر  يجعلنا  الوقت  ضيق  ا�ناسبات،  بعض   · وأنه   مفهوما، 

 وجبات Úيعة جاهزة وجذابة لحل مشكلة الغداء أو العشاء.
يستحق ا�مر  كان  إذا  ما  أنفسنا  نسأل  أن  علينا  الحاÂت   و· هذه 
 التضحية بالتغذية الصحية فقط لتجنب بعض الجدال ع� الطاولة
ففي القبيل.  هذا  من  شيئ  أو  ا�نتظرة  الوجبة   Éتحض عدم   حول 
 جميع ا�حوال، ا�هم هو اÂهت©م بالنظام الغذا� لÚãة بشكل عام
ä و صحي وصحة جيدة  خاصة · مرحلة البلوغ، حتى لوå لض©ن 

تكن هناك مشكلة الوزن الزائد.

وجبات فطور صحية
 تشغل وجبة الفطور 02% من السعرات الحرارية اليومية، ويجب أن
الغذائية  æالعنا من  ا�كونة   ا�طعمة  ع�  النسبة  تلك   تعتمد 
وا�عادن والفيتامينات  والحيوية  الطاقة  توفر  التي   الصحية 

وال¼وتينات عالية الجودة من أجل åو سليم للجسم.
 مكونات وجبة الفطور يجب أن تكون صحيًة çامًا مثلها مثل وجبة
 الغداء أو العشاء. �كن أن يكون الرسم التوضيحي التاè éثابة دليل
 �عرفة ما يجب تضمينه · وجبات الفطور، مع ا�خذ بع§ اÂعتبار

كيف يجب أن يكون الطبق الصحي.
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3 قطع من الفاكهة يوميا

ماء

والبنات لãوÂد  إعطائها  نتجنب  أن  يجب  التي  ا�ربعة   æالعنا 
 بإفراط · هي: السكر، والدقيق ا�كرر، والدهون غÉ الصحية، وا�لح.

ما الذي يجب أن نتجنبه؟

السكر والدقيقا�لح
 ا�كرر

والدهون
 غÉ الصحية
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من ماذا م يجب أن يتكون الطبق الصحي؟

بروت§

كربوهيد
رات

 من
الخضا

ر



الصناعية والعصائر  البسكويت  انواع   · ا�كونات  هذه  تتوفر   و 
وا�طعمة الخفيفة  والوجبات  الباتيêي)  و  (كرواصان   والحلويات 
الêيعة والوجبات  ا�قلية  وا�طعمة  مسبقًا  ا�طبوخة  أو   الجاهزة 
 والحبوب ا�حÍة (مثل الذرة ا�عسلة، الكورن فليكس...) أو بودرة

الشوكوÂطة القابلة للذوبان (مثل نيسكويك) اوغÉها.
 ويزيد اÁفراط · هذه العناæ الغذائية من احت©لية اÁصابة èرض
واÂلتهابات والسمنة  الدم  ضغط  وارتفاع  القلب  وأمراض   السكري 

ا�زمنة وغÉها.
والتي البسيطة  بالسكريات  الغنية  ا�نتجات  ع�  ا�مثلة   بعض 

تستهدف ا�طفال بشكل أساë هي:

24  جرامًا من السكر جرامًا من السكر

1012 جرامًا من السكر

6

71

 جرامًا من السكر

 بسكويت
الديناصورات

 كوب من الحليب
 مع الكاكاو القابل

للذوبان

Éكوب من العص 
الصناعي

 04 جرامًا من
 الحبوب ا�كررة

والسكرية

 تنصح منظمة الصحة العا�ية، كل من ا�شخاص البالغ§ وا�طفال،
السعرات  é©إج من   %01 من  أقل  إ¦  السكريات  تناول   بتقليل 
 الحرارية. وهذا يعني أنه يجب ع� ا�طفال أÂ يستهلكوا أكí من 51

جرامًا من السكريات يوميًا.



من كبÉا  جزءا  فإن  العا�ية،  الصحة  منظمة  تحذيرات   حسب 
Â السكريات ا�ستهلكة حاليا تكون مخفية · ا�طعمة ا�صنعة التي 
ملعقة تحتوي  ا�ثال،  سبيل  ع�  عام.  بشكل  الحلويات  من   تعت¼ 
 كبÉة من الكيتشوب ع� حواé 4 جرامات من السكر، وعلبة واحدة
 من ا�îوبات ا�حÍة بالسكر(ا�ونادا) تحتوي ع� ما يصل إ¦ 04

جرامًا من السكر.
 إذا اخذنا ع� سبيل ا�ثال وجبة إفطار تتكون من كوب من الحليب

مع ملعقت§ كبÉت§
 من الكاكاو القابل للذوبان و 03 جرامًا من الحبوب ا�حÍة بالسكر،
 فإن هذا الطبق بالفعل يوفر 71 جرامًا من السكريات . وهذا يعني
 أنه èجرد بدء اليوم، يكون قد تم بالفعل تجاوز الحد ا�قï لكمية

السكر التي أوصت بها منظمة الصحة العا�ية.
 لذلك، إذا استمرينا · تقديم ا�طعمة الغنية بالسكر ع� مدار اليوم
 لãطفال، مثل الحلويات أو العصائر أو الياغورت القابل للîب من
بتقديم نقوم  ثم   ا�درسة.   · اÂس»احة  ف»ة  خÍل  تناولها   أجل 
 الصلصات لهم من نوع الكيتشوب أو الط©طم ا�قلية ا�حÍة خÍل
 الغداء أو العشاء أو الياغورت ا�ح�؛ · يوم واحد �كنك استهÍك ما
 يصل إ¦ 08 جرامًا من السكريات. وك© أوضحنا، فإن هذا النوع من
 النظام الغذا� ا�ستمر مع مرور الوقت �كن أن يؤدي إ¦ مشاكل

صحية كبÉة.
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كيف �كننا تحس§ تغذية ا�طفال؟
 نق»ح خطة لتكون قادرًا ع� تغيÉ بعض ا�طعمة الغÉ صحية  إ¦
 أطعمة صحية. ويجب أن يتم هذا التغيÉ تدريجياً (شوية بشوية)،
أنه يجب أيضاً   الجديد. وهذا يعني  الذوق  التعود عتى  يتم   حتى 
 تغيÉ بعض العادات ا�Úية ، مثل محتوى سلة التسوق أو طريقة

الطبخ.



مع وصحية  متنوعة   الخيارات 
جميع  Éتوف ñورة   مراعاة 

ا�جموعات الغذائية.
 هذه ا�جموعات هي:
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تحس§ شيئا فشيئا
 الحلويات (كرواصان أو

 ما شابهه) · وجبة
اÁفطار

  2مÍعق كبÉة من
 الكاكاو Úيع الذوبان

(Íنيسكويك مث)بالسكر 

   ط©طم مقلية

 الدقيق ا�كرر( الفورص)

  صفر فاكهة

   بسكويت لتناوله ·
ا�درسة

   الياغورت بالسكر
(دانون)

  ساندويش بالخبز
ا�بيض

  1 ملعقة كبÉة كاكاو
 Úيع الذوبان

(Íنيسكويك مث)بالسكر

  مزيج من الدقيق الكامل
والمكرر ( الفورص)

    1 فاكهة واحدة في
 اليوم ووعاء فاكهة

   وجبات خفيفة

    ياغورت طبيعي مع
 خÍصة الفانيليا والفواكه

والقرفة

 ساندويش بالخبز
الكامل

 1 ملعقة كبÉة
 كاكاو خالص بدون

سكر

 طماطم طبيعية مهروسة
 (مطيشة محكوكة أو

مطحونة)

الدقيق الكامل

 2 أو 3 فواكه في اليوم
ووعاء فواكه في ا�فق

 الوجبات الخفيفة في
 بعض ا�يام والفواكه في
 أيم أخرى ا�خرى، أي

بالتناوب

الياغورت الطبيعي

 ما هي الخيارات الصحية التي �كننا تحضÉها
للغداء خÍل ف»ة اÂس»احة با�درسة؟



 مجموعة ال¼وت§:  البيض ا�سلوق، التونة، سمك السلمون ا�تبل، الحمص، الحليب
الطبيعي · علب كرتون صغÉة، الياغورت الطبيعي.

 مجموعة الفواكه: كلها، واحدة كل يوم، للتنويع · اللون والنكهة. ابدأ بالفواكه التي
 يحبونها ثم امزج تدريجيا الفواكه التي يحبونها مع تلك التي Â يحبونها كثÉاً حتى

يعتادوا عليها.

يسهل التي  اÂشياء  اختاري   ، الكرزية  والط©طم  الجزر،  أصابع  الخضار:   مجموعة 
.íا�درسة و اللتي تعجبهم أك ôحملها إ

 مجموعة الكربوهيدرات: ساندويتشات أو كعكات منزلية الصنع تحتوي ع� القليل
من السكر.

اÂثن§

9

لنخطط �سبوع من وجبات الغداء الصحية
 وأخÉا، نقدم مثاÂ لوجبات الفطور الصحية �دة أسبوع دراë كامل

 الفاكهة + كعكات من
القمح الكامل

 جبنة + خضار (ط©طم
كرزية، بروكÓ، جزر)

  ساندويش القمح الكامل يحتوي ع�
 سمك السلمون، أو البيض ا�سلوق

والط©طم

 كعكة (قطعة ديال الكيكة) منزلية
  الصنع قليلة السكر مع بعض  قطع

 الشوكوÂتة نوع 27% كاكاو

 فواكه متنوعة ومكêات
 طبيعية(مثل اللوز و الجوزو

 الفستق...)

يوم الثÍثاء

يوم الخميسا�ربعاء

الجمعة
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