
     

  
  

  العادات الغذائية الغير سليمة وعلاقتها بالسمنة 
  بين الاطفال فى سن ما قبل المدرسة
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–– 

 

٢٦٥ 

  العادات الغذائية الغير سليمة وعلاقتها بالسمنة بين الاطفال 
  فى سن ما قبل المدرسة

 

 

  

 
 

 
 

 

 

إن سنوات ما قبل المدرسة ھي فترة حرجة لتطویر أذواق الاطفال الغذائیة وعادات الأكل 
 سѧѧنوات بالعدیѧѧد مѧѧن العوامѧѧل  ٦ الѧѧى ٣تѧѧأثر عѧѧادات الأطفѧѧال الغذائیѧѧة مѧѧا بѧѧین   مѧѧدى الحیѧѧاة، وت

خارجیѧѧة، مثѧѧل الإعلانѧѧات التلفزیونیѧѧة التѧѧي تѧѧستخدم شخѧѧصیات الرسѧѧوم المتحركѧѧة والإعلانѧѧات   
الغذائیة والحلوى في السوبر ماركت، ومطѧاعم الوجبѧات الѧسریعة التѧي تقѧدم لعبѧة مجانیѧة مѧع              

ى ذلك التأثیر على قرارات الأطفال حول مقدار ما یجب أن یأكѧل  ویترتب عل. شراء وجبة للطفل 

  . قبل سن الخامسة

السمنة ھي مشكلة صحیة عالمیة یعاني فیھا الأطفال من زیادة الوزن مما یشكل خطورة  
. على الصحة العامة للطفل، وتحدث نتیجة الإفراط في الأكل وعدم ممارسة الأنѧشطة الریاضѧیة         

 بعد تطورھا، ونجد أن الأطفال الذین یعѧانون مѧن الѧسمنھ یتعرضѧوا        ومن الصعب علاج السمنة   
  .للعدید من المشكلات الصحیة التي تھدد حیاتھم

 

تعتبر ھذه المرحلة مرحلة نمو بطيء، حیث تقل شھیة الطفل لذلك تقل كمیة الطاقة التѧي    
  . ھذا العمریحتاجھا الطفل في



 

 

 

–– 

 

٢٦٦  

 

سنوات ) ٦- ٤(یحتاج الطفل إلى كمیة من الطاقة على حسب عمره، فالطفل الذي عمره 
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن جسمھ ویمكن الحصول ) ٩٠(تنخفض كمیة الطاقة إلى 

ات علیھا من الحبوب والبقول والأرز والخبز والنشا والأغذیة الغنیة بالدھنیات والسكر والمعجن

  .والعسل

 

كیلو جرام فى الیوم ویمكن الحصول علیھ / غرام٢٤سنوات إلى ) ٦-٤(یحتاج الطفل من 

من اللحوم الحمراء أو الدجاج أو الطیور التي تربى في المنزل مثل الأوز، والبط، والدجاج أو 
  .من الأسماك أو الفول المدمس المجفف والمعلب أو من الجبن أو البیض

 

تستمر حاجة الأطفال إلى الدھون في غذائھم كما كانت حاجتھم إلیھ وھم رضع، ویجب أن 
سعر حراري ویمكن الحصول علیھا من السمن %) ٥٠-٣٠(تكون حاجة الطفل من الدھون 

والزیت والزبدة، ولكن یجب الحذر من زیادة الدھون عن الكمیة الموصي بھا، فقد یؤثر على 

  .اول الأطعمھ الأخرىشھیة الطفل ویمنعھ من تن

 

من )  كوب١/٢( وھي مھمة جداً للطفل فى مرحلة ما قبل المدرسھ ویقدم للطفل حوالي

  .من العصیر الصافي أو المطبوخ)  ملیمتر١٢٠(العصیر، أي حوالي 

 

وغیرھا من الفواكھ مثل الكمثرى والجوافة والكیوي   اولة، العنب، البطیخالتفاح، الفر

   .والبرتقال

       

  .البامیة، البازلاء، المشروم، الخیار، الخس؛ الفاصولیا، السبانخ



 

 

 

–– 

 

٢٦٧ 

من فیتامینات وبروتینات  لذا فإن الغذاء الذي یقدم للطفل على جمیع العناصر الغذائیة 

  .التي تحتویھا الفواكھ والخضروات والألبان

 

 ست وجبات من مجموعة الخبز والحبوب والمكرونة .  

وجبتان إلى أربع وجبات من مجموعة الفاكھة . 

ثلاث إلى خمس وجبات من مجموعة الخضار .  

 من مجموعة الحلیب ووالجبن والزبادى ثلاث إلى أربع وجبات. 

وجبتان إلى ثلاث وجبات من اللحم والسمك والبقولیات .  

وجبھ واحده من السكریات .  

  
 

والخالیة من القیمة  ذات السعرات الحراریة العالیة طعمة للأالأطفال تقلیل استھلاك یجب
 آلیاً صنعة المغذیة الأفي فراط الإتجنب كما یجب ملاح، الغنیة بالسكر والأطعمةالغذائیة والأ

 فواكھ بإعطائھ واستبدالھا الشیبس بطاطس ووالحلوى والعصائر الغیر طبیعیة صوداكال

  .طازجة



 

 

 

–– 

 

٢٦٨  

     
: 

    یستطیع الأطفال فى ھذه المرحلھ العمریة تناول الطعام الذي یتناولھ باقي أفراد الأسرة

لذلك ینبغي دائما الحفاظ على تقدیم . كما یتعلمون العادات السلیمة للتغذیة في ھذا السن

 .ول الطعام الصحىمجموعة متنوعة من الأطعمة الصحیة لتعویدھم على تنا

 یجب تثبیت مواعید الوجبات، فھذا مریح للأطفال ویوفر لھم فرص للتغذیة الجیدة. 

   یجب أن یتعود الاطفال على تناول وجبات خفیفة بین الوجبات الرئیسیة، فھذا یساعدك

 .على ضمان اتباع نظام غذائى صحى لھذه المرحلة العمریة

 یفشل ویحاول مرة أخرى، وألا یكون عند الأم یجب ترك الطفل یحاول أن یأكل بمفرده و

ھوس بالنظافѧة أثنѧاء تنѧاول الطعѧام، وذلѧك حتѧى یكتѧسب الطفѧل مھѧارات تنѧاول الطعѧام                 

 .بمفرده، فھذا یجعلھ یحب وقت تناول الطعام سویاً ویسعى إلیھ

  أن تكون الأم قدوة لطفلھا، فإذا أرادت من طفلھا أن یتناول الطعام الصحى، فلتفعل ذلك

 .امھ، وبالتالي فھو سیقلدھاأم

           ةѧѧده قابلیѧا عنѧت الأم أن طفلھѧإذا لاحظѧѧھ، فѧى وزنѧاظ علѧى الحفѧѧل علѧشجیع الطفѧب تѧیج

للبدانة والسمنة، فیجب أن تدعھ یأكل ما یكفیھ فقط، ولا تعرض علیѧھ المزیѧد، وتجنѧب         

تѧھ  مشاھدة التلفزیون أثناء تناول الطعام، لأن ھذه العادة تجعلѧھ یأكѧل أكثѧر مѧن احتیاجا         

 .مع الإكثار من الفواكھ والخضروات فى غذائھ للحفاظ على وزنھ



 

 

 

–– 

 

٢٦٩ 

             ابیعѧدة أسѧة لمѧس الوجبѧیصعب ارضاء الطفل في ھذه المرحلة العمریة فربما یطلب نف

ولا یرید التنوع الѧذي ھѧو مھѧم للحفѧاظ علѧى نظامѧھ الغѧذائي الѧصحي، فѧلا داعѧي للقلѧق              

حѧѧاول تجربѧѧة ھѧѧذه الأطعمѧѧة   طالمѧѧا أنѧѧك لا تجبریѧѧھ علѧѧى شѧѧىء وسѧѧیأتى وقѧѧت ویمѧѧل وی    

 .الأخرى

     عѧѧوع مѧѧب التنѧѧان لا یحѧѧھ، أو إذا كѧѧى تغذیتѧѧؤثر علѧѧذا یѧѧراً فھѧѧرض كثیѧѧل یمѧѧان الطفѧѧإذا ك

 .محاولات عدیدة، فینبغى استشارة الطبیب فى وصف بعض الفیتامینات المھمة لنموه

: 

وبالتѧالي إن مѧسألة زیѧادة وزن    . الѧذي یرونѧھ أمѧامھم مѧن الأھѧل      یتعلم الأطفال من المثѧال      

لѧѧذلك یجѧѧب عѧѧدم إعѧѧداد طعѧѧام خѧѧاص للطفѧѧل أو توقѧѧع أن یمѧѧارس   . الطفѧѧل مرتبطѧѧة بالعائلѧѧة ككѧѧل 

  .التمارین وحده بل یجب أن یتشارك كل أفراد العائلة في ھذه العادات السلیمة

 

 یعیةإرضاع الطفل رضاعة طب.  

 الحرص على تناول وجبة الإفطار.  

                 رارѧن تكѧد مѧت والحѧرة بالبیѧع الأسѧة مѧسیة الثلاثѧتعوید الطفل على تناول الوجبات الرئی

  .الأكل خارج المنزل خاصة في المطاعم

  

إعطاء الطفل الفواكھ والخضار والعصائر الطبیعیة بین الوجبات الأساسیة الثلاثة یومیا.  



 

 

 

–– 

 

٢٧٠  

  

  ل بѧѧسماح للطفѧدم الѧات     عѧѧین الوجبѧلاة بѧѧشروبات المحѧات والمѧشوكولاتھ والحلویѧѧاول الѧتن

   .الرئیسیة حتى لا تنغلق شھیتھ

  

التنوع في الطعام.  

  

عدم تناول المشروبات الغازیة والوجبات السریعة.  



 

 

 

–– 

 

٢٧١ 

  

       لѧي تجعѧالمحافظة على الوزن في الحدود الطبیعیة وإتباع النصائح الغذائیة والصحیة الت

 .ة الأكلالوزن سلیما بموازن

  

  

دقیقة٤٥ ممارسة الریاضة قدر الإمكان وأقلھا ریاضة المشي یومیا لمدة .  



 

 

 

–– 

 

٢٧٢  

  

 وزن الجسم أسبوعیا واكتشاف زیادة الوزن للحد من الإفراط في تناول الطعام .  

        

          صحیةѧѧة الѧѧاول الأطعمѧѧى تنѧѧالحرص علѧѧالھم بѧѧى لأطفѧѧثلاً أعلѧѧا مѧѧدین أن یكونѧѧى الوالѧѧعل

  .تظام للمحافظة على الوزن المثاليوممارسة الریاضة بان

 التاریخ العائلى أو إصابة الوالدین بالسمنة(الأخذ في الاعتبار.(  

  :إرشادات سلوكیة وتغذویة

  .أھمیة تثقیف الأسرة عن التغذیھ السلیمھ -١

تعدیل مفھوم الاعتقاد السائد أن الطفل البدین یتمتع بصحة جیدة علماً بأن الطفل  -٢

لإصابة بالإمراض وخاصة أمراض الجھاز التنفسي ومشاكل البدین ھو أكثر عرضة ل

  .العزلة وعدم التأقلم الاجتماعي

تنظیم وجبات الأغذیة التكمیلیة بالتدرج بعد الشھر السادس والتركیز على الطعام  -٣

  .الصحي الطبیعي



 

 

 

–– 

 

٢٧٣ 

  .عدم إلحاح الأم على طفلھا لكي یأكل أكثر من احتیاجھ -٤

لمبالغة في التھام الطعام في وجبتي الغداء عدم إھمال تناول وجبة الفطور وعدم ا -٥

ماملأ ابن ادم وعاء شراً من بطنھ ((والعشاء قال رسول االله صلى االله علیة وسلم 

بحسب ابن ادم لقیمات یقمن صلبھ فان كان لا محالة فثلث لطعامھ وثلث لشرابھ وثلث 

  ))لنفسھ

  .تنویع الوجبات التي تقدم للطفل  -٦

  .عة الاقلال من الوجبات السری -٧

  .تشجیع الطفل على مضغ الطعام جیداً -٨

  توفیر مناخ نفسي واجتماعي مناسب للطفل أثناء تناول الطعام -٩

 

  :یمكن إیجاز تغذیة الأطفال من بعد السنتین وقبل سن المدرسة في النقاط التالیة

تحقѧق لѧھ   أن یكون نظامھ الغذائي ملیئاً بالأغذیѧة مѧن كѧل المجموعѧات والألѧوان كѧل یѧوم ل          

  :والتوازن وھذه المجموعات ھى التنوع

 وبѧѧز والحبѧѧة الخبѧѧاطس:  مجموعѧѧالخبز والأرز والبطѧѧل  ... كѧѧاول الطفѧѧب أن یتنѧѧخ ویجѧѧإل

نصف إحتیاجة منھا من النوع الأسمر بالنخالة وھي مجموعة مھمѧة تمѧد الطفѧل بالطاقѧة         

  .وكثرتھا خاصة النوع الابیض بدون النخالھ قد تسبب السمنھ

  ةѧة   مجموعѧضروات والفواكѧسكر        : الخѧن الѧة مѧصائرھا خالیѧة وعѧون طازجѧضل أن تكѧیف

وھي مھمة لوقایة الطفل من الأمراض وكثرتھѧا قѧد تѧسد شѧھیة الطفѧل عѧن تنѧاول أطعمѧة           

  .أخرى مھمة



 

 

 

–– 

 

٢٧٤  

  ھѧب ومنتجاتѧѧة الحلیѧبن :  مجموعѧѧروب والجѧبن والѧѧب واللѧѧخ ... كالحلیѧاول . إلѧѧب تنѧѧیج

لأسنان ونمو العظام وكثرتھا قѧد تѧسد شѧھیة    الأنواع قلیلة الدسم وھي مھمة لسلامة ا     
  .الطفل عن تناول أطعمة أخرى مھمھ

  دائلھاѧیض     :  مجموعة اللحوم وبѧول والبѧسمك والبقѧدجاج والѧاللحم والѧب   ... كѧخ یجѧإل

الإبتعѧاد عѧѧن المقلѧѧي منھѧѧا وھѧѧي مھمѧѧة لبنѧѧاء الجѧѧسم وتنѧѧاول الѧѧسمك مھѧѧم علѧѧى الأقѧѧل    
 . بالنقرسمرتین في الأسبوع وكثرتھا قد تؤدى للاصابھ

تجنب استھلاك السعرات الحراریة من ھذه المنتجات: الدھون والحلویات.  

 

 

تعرف الѧسمنة لѧدى الأطفѧال بأنھѧا زیѧادة غیѧر طبیعیѧة فѧي عѧدد الخلایѧا الدھنیѧھ فѧي جѧسم                

  .انةالطفل والتي تؤدي إلى زیادة تراكم نسبة الدھون بالجسم مما یؤدي إلى زیادة الوزن والبد

 

  

تتѧѧراكم الѧѧدھون فѧѧي ھѧѧذا النѧѧوع فѧѧي الاكتѧѧاف، الرقبѧѧة،  
الصدر، الذراعین، والجزء العلوي مѧن الѧبطن أمѧا الأجѧزاء          
والأطراف السفلیة فتكون طبیعیة، ویشبھ شكل الجسم شكل 

  .   التفاحھ

  

النوع فى الأجزاء السفلى مثل تتراكم الدھون في ھذا 

الѧѧبطن والفخѧѧذین والأرداف والأرجѧѧل علѧѧى عكѧѧس النѧѧوع      
  .شكل الجسم فى ھذا النوع یشبھ الكمثرى. السابق

  



 

 

 

–– 

 

٢٧٥ 

  

  

  فѧѧѧѧѧѧي ھѧѧѧѧѧѧذا النѧѧѧѧѧѧوع تتѧѧѧѧѧѧراكم الѧѧѧѧѧѧدھون فѧѧѧѧѧѧى جمیѧѧѧѧѧѧع    

أجزاء الجسم من الرأس إلѧى القѧدمین ویكѧون شѧكل الجѧسم       
  .ا النوع على صحة الفرد بشكل عامكالبرمیل ویؤثر ھذ

  

 

  :إن السمنة لدى الأطفال متعددة الأسباب ویمكن تلخیصھا كالأتي

 

  .نتیجة مشاكل الغدد    -١
  .خلل في توازن الھرمونات بالجسم   -٢
  . نقص ھرمون الغدة الدرقیة وجار الدرقیة المتحكم بالكالسیوم  -٣
  .راز ھرمون الكورتزول وھرمون الأنسولینفرط إف   -٤
  . أسباب وراثیة ومرضیة   -٥

 

لوحظ أن انتشار السمنة بین أفراد الأسرة الواحدة یمكن أن یكون بسبب وراثة الجینات 
  .المسببة للسمنة بسبب تشابھ العادات الغذائیة ونمط المعیشة لدى أفراد الأسرة الواحدة

 

  .زیادة المتناول من الأغذیة، أكثر من حاجة الجسم یؤدى إلى الزیادة في الوزن   -١
  .تناول أطعمة غنیة بالدھون والسكریات وفقیرة في الألیاف   -٢
  .عدم مراعاة وقت تناول الطعام مثل النوم المباشر بعد تناول الوجبة   -٣
  .الخمول وعدم ممارسة الریاضة أو المشي یومیاً   -٤

  

 



 

 

 

–– 

 

٢٧٦  

ھناك بعض الدراسات أظھرت أن الطفل المولود من أبوین مصابین بالسمنة یكون أكثر 

وقد یرجع سبب ذلك إلى وجود جین موروث معین  % ٨٠عرضة للإصابة بالسمنة بنسبة 
  .مسئول عن ھذه الظاھرة 

 

  .ر الستة الأولى بعد الولادة لجوء الأم إلى الرضاعة الصناعیة في الأشھ  -١

  . الطریقة الغیر الصحیحة للفطام وعدم وعي ألام بالتغذیة التكمیلیة السلیمة للطفل-٢

) الѧѧشیبس(إدمѧѧان تنѧѧاول الوجبѧѧات الѧѧسریعة كالھѧѧامبورجر والѧѧشاورما والبطѧѧاطس المقلیѧѧة     -٣

 ودون أي والمشروبات الغازیة والسكریة والشوكولاتة والحلویات لسھولة الحصول علیھѧا  
  .ضوابط

          

  . تناول الطعام وخاصة ذات السعرات الحراریة العالیة أمام شاشة التلفاز أو الكمبیوتر -٤

  

  . استخدام القلي بكثرة في طھي الأطعمة -٥



 

 

 

–– 

 

٢٧٧ 

  . بامتلاء معدتھ  أكل الطفل البدین الطعام بسرعة دون مضغة مما یجعلھ لا یشعر -٦

سلیم في تحفیѧز أبنائھѧا بتقѧدیم    اتباع الأم أسلوب غیر  -٧
  .الطعام كھدیة لھ

الدعایѧة الغذائیѧѧة بوسѧѧائل الإعѧѧلام المختلفѧѧة وتأثیرھѧѧا  -٨

علѧѧى إصѧѧابة الطفѧѧل بالѧѧسمنة لتعلقѧѧھ وتѧѧشویقھ بھѧѧذه    
  . السلعة وھو لا یمیز بین المفید والضار

  . عدم ممارسة النشاط البدني أو الحركة  -٩

 

    ھذه الطریقة تحدد بالأرقام درجات السمنة المختلفة وذلك بقسمة وزن 
  .الطفل بالكیلو جرام على مربع طولھ بالمتر

  

  :ثم یقارن الناتج بالتصنیف فى الجدول الآتى

  

  



 

 

 

–– 

 

٢٧٨  

      

ویѧѧستخدم . تعتمѧد علѧى قیѧاس سѧمك الѧدھون تحѧѧت الجلѧد ولا تتѧأثر بزیѧادة وزن العѧضلات         

  .جھاز معین لقیاس سمك ثنایا الجلد في أماكن مختلفة مثل الذراع والظھر

 

ثѧم  ) مѧازوره (فى ھѧذه الطریقѧھ یѧتم قیѧاس محѧیط الѧبطن والأرداف بواسѧطة شѧریط قیѧاس            

  ).نسبة طول محیط البطن إلى محیط الأرداف(إیجاد العلاقھ بین الطولین وتسمى 

  

 

توجѧѧد عѧѧدة أعѧѧراض نتیجѧѧة للѧѧسمنة ومѧѧضاعفاتھا واحتمѧѧالات حѧѧدوث بعѧѧض الاضѧѧطرابات  
  :والأمراض الآتیة

   

 ارتفاع نسبة الدھون والكولیسترول بالدم .  

 تصلب الشرایین ارتفاع ضغط الدم.  



 

 

 

–– 

 

٢٧٩ 

 احتباس السوائل فى الجسم.  

 قبلالإصابة بأمراض القلب في المست.  

  

تؤثر السمنھ المفرطھ على الجھاز التنفسى وتؤدى الى قصور فѧي وظیفѧة الѧرئتین وذلѧك       

  :بسبب

 تراكم الشحوم على القفص الصدرى وتحت الحجاب الحاجز.  

  الارتخاء فى عضلات البلعوم والجزء الخلفى من عضلة اللسان أثناء النوم مما یسبب

  .سببا ضیق فى الحنجره ومجرى التنفستراجع اللسان الى الخلف م

  انخفاض حساسیة واستجابة مراكز التنفس الموجوده بجذع المخ للتغیرات التى تحدث
  .فى الأكسجین وثاني أكسید الكربون أثناء النوم

  

 أمراض الحویصلة المراریة والتھابات المراره .  

  وتضخم الكبد تشحم الكبد وینتج عن ذلك التھابات.  

 عسر الھضم، انتفاخ وعدم ارتیاح بعد الأكل .  

  ارتجاع بالمرئ .  

  

مثل اضطراب بھرمون النمو، ھرمون الغده الكظریة، الأنسولین وغدة البنكریاس، حیѧث       
تغیرات زیادة معدل أن التغیرات التى تحدث فى التمثیل الغذائى تلعب دورا ھاما ومن أھم ھذه ال

الدھون بالدم كما یزداد معدل ھرمون الأنسولین بالدم وتزداد مقاومة الأنسجة لھ، ویؤدى ذلѧك    

إلى ارتفاع نسبة الجلوكوز فى الدم وكل ھذه الاضطرابات تؤدى فى النھایھ الى سѧرعة حѧدوث        
 .مرض السكر النوع الثانى



 

 

 

–– 

 

٢٨٠  

كثرة الأكل مع نقص في الوزن دون كثرة التبول وكثرة شرب الماء وكذلك   : أھم اعراضھ 

  .واضح سبب

  

 احتمالیة زیادة مشاكل المفاصل والعظام.  

 الآم الظھر والقدمین.  

 ارتفاع معدل حمض الیورك أسید.  

  

  . حدوث بعض الأمراض الجلدیة مثل الدمامل والخراج والالتھابات الفطریة في ثنایا الجلد

   

یواجѧھ الطفѧل المѧصاب بѧسمنة مفرطѧة العدیѧد مѧن الѧضغوط النفѧسیة والمѧشاكل الѧسلوكیة            

  :منھا

 الاكتئاب .  

  صعوبة التعلم.  

 التوتر.  

 القلق.  

  الیأس.  

 اضطرابات النوم.  

 الشره الغذائي.  

 غالبا ما یتعرض للإحراج بالمدرسة أو الحضانة.  

 
 



 

 

 

–– 

 

٢٨١ 

 

 

تѧѧشارة الطبیѧѧب أو أخѧѧصائي التغذیѧѧة قبѧѧل البѧѧدء بتخفѧѧیض الѧѧوزن وھنѧѧاك ثѧѧلاث قواعѧѧد      اس
  :أساسیة لابد من مراعاتھا لمعالجة بدانة الطفل كالآتي

 عدم المبالغة في الحرص على تخفیض وزن الطفل الذي یعاني من السمنة خلال 

  .فترة وجیزة لأن الطفل یمر بمرحلة نمو ضروریة لصحتھ

    سلوكѧѧدیل الѧѧب تعѧѧال فیجѧѧمنة الأطفѧѧباب سѧѧن أسѧѧابقا عѧѧا ورد سѧѧاة مѧѧع مراعѧѧم 
  :والعادات الغذائیة للطفل بإتباع بعض النصائح المفیدة وھى كالتالي

حث الطفل على تناول الغذاء المتوازن من الحلیب مشتقاتھ وتناول الفاكھة أو شرب كوب  -١
  .وجباتمن العصیر الطازج الطبیعي بین ال

  .یجب التعامل مع الحلیب على أنھ غذاء ولیس شرابا -٢

تحدیѧد الكمیѧة المتناولѧة فѧي وجبѧات الفطѧѧور والغѧداء والعѧشاء مѧع تنظѧیم مواعیѧد الطعѧѧام            -٣
  .والنوم



 

 

 

–– 

 

٢٨٢  

  .الإكثار من تناول الأغذیة الغنیة بالألیاف مثل الحبوب الكاملة والبقولیات والخضروات -٤

الدسѧѧمة ذات الѧѧسعرات الحراریѧѧة العالیѧѧة كالوجبѧѧات  تفѧѧادي المѧѧأكولات الدھنیѧѧة والمقلیѧѧة و -٥
  .السریعة

  . طعامھ جیدا لتسھیل الھضم وتقلیل استھلاك المزید من الأكل تعوید الطفل على مضغ -٦

 

تشجیع الطفل على حریة الحركة وممارسѧة النѧشاط الریاضѧي المحبѧب إلѧى نفѧسھ لإبعѧاده           
ز وأجھزة الكمبیوتر وألعاب الفیدیو لفترات طویلѧة فالطفѧل   قدر الإمكان عن الجلوس أمام التلفا    

  .الذي یمارس الریاضة یصرف تفكیره في شي مفید لھ بعیدا عن تناول الطعام

  

 

یُنѧصح الأھѧѧل بتѧشجیع أطفѧѧالھم علѧى ممارسѧѧة التمѧارین الریاضѧѧیة بѧشكل دائѧѧم ومنѧѧتظم        -١

 دقیقѧة یومیѧا مѧѧع   ٦٠-٤٥ي بانتظѧام لمѧدة لا تقѧل عѧѧن    وأبѧسطھا ممارسѧة ریاضѧة المѧѧش   

  .أتباع نظام غذائي معتدل

كѧѧرة القѧѧدم،  (ممارسѧѧة أنѧѧواع الریاضѧѧات الأخѧѧرى بѧѧصورة منتظمѧѧة قѧѧدر الإمكѧѧان مثѧѧل        -٢

  ).السباحة، الجري

ممارسة الریاضة تساعد في تحسین مستوى التمثیل الغذائي داخل الجѧسم نتیجѧة تغیѧر         -٣

  .ض الھرموناتوتحسن السلوك الإفرازي لبع

 



 

 

 

–– 

 

٢٨٣ 

 

  .أھمیة تثقیف الأسرة عن التغذیھ السلیمھ -١

تعدیل مفھوم الاعتقاد السائد أن الطفل البدین یتمتع بصحة جیدة علماً بأن الطفل البدین  -٢

ھو أكثر عرضة للإصابة بالإمراض وخاصة أمراض الجھاز التنفѧسي ومѧشاكل العزلѧة           

  .وعدم التأقلم الاجتماعي

تنظѧѧیم وجبѧѧات الأغذیѧѧة التكمیلیѧѧة بالتѧѧدرج بعѧѧد الѧѧشھر الѧѧسادس والتركیѧѧز علѧѧى الطعѧѧام    -٣

  .الصحي الطبیعي

  .عدم إلحاح الأم على طفلھا لكي یأكل أكثر من احتیاجھ -٤

عѧدم إھمѧال تنѧѧاول وجبѧة الفطѧور وعѧѧدم المبالغѧة فѧѧي التھѧام الطعѧام فѧѧي وجبتѧي الغѧѧداء          -٥

مѧѧاملأ ابѧن ادم وعѧѧاء شѧراً مѧѧن بطنѧѧھ    ((والعѧشاء قѧѧال رسѧول االله صѧѧلى االله علیѧة وسѧѧلم   

بحسب ابن ادم لقیمات یقمن صلبھ فان كان لا محالة فثلث لطعامھ وثلث لѧشرابھ وثلѧث      

  ))لنفسھ

  .تنویع الوجبات التي تقدم للطفل -٦

  .الإقلال من الوجبات السریعة -٧

  .تشجیع الطفل على مضغ الطعام جیداً -٨

  .ناول الطعامتوفیر مناخ نفسي واجتماعي مناسب للطفل أثناء ت -٩

 

    اѧѧار مѧѧة لإختیѧѧھ الفرصѧѧازة تعطیѧѧرة ممتѧѧا فكѧѧام لاعتبارھѧѧراء الطعѧѧد شѧѧل عنѧѧطحاب الطفѧاص

یفضل أن یأكل وفي الوقت نفسھ تثقیفھ حول الغذاء الѧصحي وقѧراءة المعلومѧات الغذائیѧة       

 .على المنتج



 

 

 

–– 

 

٢٨٤  

         ѧذائي للطفѧام الغѧن النظѧیا مѧة    . لجعل الخضر والفاكھة جزءا أساسѧدیمھا مقطعѧضل تقѧویف

بأشكال جذابة كالوجوه والمكعبات أومغروسة في أعواد خشبیة وذلك لتشجیع الطفل على 

 .تناولھا

  تجنب شراء المشروبات الغازیة والعصائر المحلاة واستبدالھا بالمیاه أو بكمیات قلیلة من

  .العصیر الطازج أو بالموز والفراولة بالحلیب الخالي من الدسم

 ح أصناف جدیدة من الطعام الصحي خاصة عندما یكون الطفل جائعا وتناولھا أمامھ   اقترا

  .لأنھ یمیل إلى التقلید

     مشاركة الطفل بتحضیر الطعام الصحي مع الأم أو الأب وبذلك سیحب تناول ما شارك في

  .تحضیره

      ویجب عدم تشجیع. تخصیص ساعتین یومیا فقط لمشاھدة التلفزیون أو ألعاب الكمبیوتر 

  .الأطفال على الأكل أثناء مشاھدة التلفزیون، لأن ذلك یجعلھ أكثر عرضة للسمنة

    وىѧم وشѧة الدسѧة أو   تشجیع العادات الغذائیة الصحیة وتناول منتجات الألبان قلیلѧالأطعم

  . سلقھا بدلا من قلیھا

                نѧد مѧى الحѧساعد علѧا یѧة ممѧسیة والخفیفѧتخصیص أوقات منتظمة لتناول الوجبات الرئی

 . الأطعمة غیر الضروریةتناول

 

 كوب حلیب كامل الدسم. 

 ملاعق كبیره كورن فلیكس أو بلیلھ٦-٤ . 

 برتقالھ أو نصف كوب عصیر برتقال . 



 

 

 

–– 

 

٢٨٥ 

 

 نصف كوب من الحلیب قلیل أو خالي الدسم .  

  بطیخ، أو توت، أو موز(نصف كوب من الفاكھة.(  

  الزبادي(نصف كوب من اللبن.( 

 

  دجاجھ أو سمكھ صغیره مع الحرص على أن یتناول السمك ١/٨ جم لحم أو ٥٠أو بیضھ 

 . مرتان اسبوعیا إن أمكن

     ھѧѧضروات مطھیѧѧان خѧѧان كبیرتѧѧسوتیھ (أو ملعقتѧѧضل الѧѧلاطھ   ) + یفѧѧان سѧѧان كبیرتѧѧملعقت

 . ملاعق أرز أو مكرونة كبیره٣ رغیف خبز أو ١/٢+ خضراء 

 

 قطع من البسكویت مع الجبن٥ . 

 أو شرائح من الفاكھة.  

  ملعقة كبیره جوز ھند+ ملعقة كبیره زبیب+ أو طبق متوسط مھلبیھ من أي نوع یحبھ.  

 

  عین جمل٢جم لحم أو سمكھ صغیره أو قطعة جبن في حجم ٥٠بیضھ أو  . 

 حزمة خضروات ورقیھ١/٢+  ملعقھ كبیره سلاطھ أو خضروات مقطعھ ٢  . 

  دي رغیف خبز عا١/٢شریحة خبز أو .  

 أو كوب حلیب محلى بملعقھ كبیره عسل أبیض. 

 یفضل اختیار السمن قلیل الدسم عند الطبخ، أو أنواع الزیوت الصحیة 



 

 

 

–– 

 

٢٨٦  

 

 

 .شرح ما سوف یتم القیام بھ للأم أو الطفل-١

 . وضع المیزان على سطح أفقى ثابت-٢

 . خلع حذاء للطفل-٣

 .ن مرتدیا ملابس خفیفة یقف الطفل على المیزا-٤

 . الحفاظ على خصوصیة الطفل-٥

 . یجب أن یقف الطفل ثابتا على المیزان-٦

  قراءة الوزن بدقة-٧

 . تسجیل الوزن-٨

 

  
  



 

 

 

–– 

 

٢٨٧ 

 

 

 . شرح ما سوف یتم القیام بھ للأم أو الطفل بطریقة مبسطة-١

 .رأس الطفل خلع الحذاء وأي شيء على -٢

 . یقف الطفل أمام حائط مستوى لیس بھ زوایا-٣

 التأكد من أن ساقي الطفل مѧستقیمتین وأن عظمتѧى الكتѧف و مقعدتѧھ وكعبیѧھ مرتكѧزین            -٤
 .على الحائط

 . الطلب من الطفل أن ینظر أمامھ بحیث یكون خط النظر مستقیما-٥

 . یجب أن تكون یدا الطفل على جانبیھ-٦

 .اس من قمة الرأس إلى الكعب یتم القی-٧

 . تسجیل الطول-٨

  
  

 


