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مقدمة

 

حاولت في ھذا الكتاب أن أجمع بین معلوماتي كأخصائیة تغذیة، وخبرتي كأم، لأنني أدرك
تماماً صعوبة إقناع الأطفال بالأكل الصحي، والشعور بالذنب والتقصیر، وقیود الوقت، وعدم
امتلاك الطاقة للتفكیر في العادات الغذائیة الصحیة أو حتى الطھو. وأعرف أیضاً شعور الأم حینما
یرفض طفلھا الأطعمة الصحیة التي تقدمھا لھ، أو ینفجر غاضباً في محل التسوق، أو یطلب قطعة

شوكولاتة قبل موعد الوجبة الرئیسیة.

لذا، بدلاً من أن یملأ ھذا الكتاب رأسك بالنظریات والأرقام والرسوم البیانیة، فإنھ یعطیك
نصائح عملیة سھلة التطبیق حول كیفیة التعامل مع صحة الأطفال بصفة یومیة. ھذا الكتاب یتعلق
بوضع أھداف واقعیة لنفسك ولأطفالك، وتنفیذ أفكار ونصائح التغذیة وأسلوب الحیاة التي أفادت

كثیراً من الآباء ومقدمي الرعایة الآخرین؛ ویمكنھا الآن أن تفیدك أنت أیضاً.

أتذكر عندما دخلت ابنتي الحضانة منذ سنوات طویلة، تعرفت على عالم الدراسة؛ صدیقات
ابنتي، ومدرسیھا، والآباء الآخرین. ولاحظت أثناء زیاراتي الیومیة لدار الحضانة أن معظم الأطفال
یتناولون أطعمة كثیرة السكر، أو الملح، أو الدھون، وھي أطعمة - بدلاً من أن تفیدھم في مرحلة 

النمو-  كانت تضرھم وتقلل فترات التركیز لدیھم وتعرضھم للأمراض المتكررة.

وبعد مناقشات كثیرة مع الآباء والمدرسین على مر السنین، أدركت أنھم على الرغم من
حبھم الشدید للأطفال ورغبتھم الشدیدة في تحسین أكلھم، إلا انھم لا یعرفون أین وكیف یبدؤون

بالتغییر.

فمن خلال ھذا الكتاب، آمل أن:



.   أشجع الآباء على فھم الرابط بین صحة الأطفال ونظامھم الغذائي ونمط حیاتھم.

.   أزیل الغموض عن نصائح الصحة والتغذیة، وأصحح أي خرافات ومفاھیم خاطئة.

.   أعطي الآباء وأولیاء الأمور نقطة بدایة ونصائح واقعیة یسھل اتباعھا.

.   أحث المجتمع على لعب دور فعال في تحسین صحة الأطفال.

سواء كنت أماً، أو جدة، أو عمة، أو خالة، أو معلمةً، أو كنت مرتبطة برعایة الأطفال بأي
طریقة أخرى، یمكنك الاستفادة من ھذا الكتاب. حتى الأطباء، والممرضات، والمشرفون على دور
الأیتام، والمتطوعون في المؤسسات الخیریة، ومدربو اللیاقة البدنیة قد یجدوه مفیداً ككتاب نصائح

حول التغذیة.

المعلومات التي یحتویھا ھذا الكتاب تخص في الغالب الأطفال فوق سن الثانیة وحتى مرحلة
البلوغ؛ إلا أن باستطاعتك تطبیق الاقتراحات الخاصة بالصحة والتغذیة على العائلة بأسرھا.

یستجیب الأطفال بسرعة وسھولة للتحسینات التي تجرى على النظام الغذائي وأسلوب
ً الحیاة، وسرعان ما تبدأ النتائج في الظھور. وبمجرد أن تولي صحتھم اھتمامك وتلعبي دوراً إیجابیا
في محاولة تحسینھا، یمكننا جمیعاً حینئذ أن نتحرك تجاه الصحة المثلى ونساعد الأطفال على الأداء

بأقصى قدراتھم الذھنیة والبدنیة.

أفضل ھدیة یمكنك أن تقدمیھا لطفلك ھي الاھتمام بصحتھ.

 

كل التوفیق لك

علیاء المؤید 
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ھاجس كل أم و أب

 

ھل یعاني طفلي من مشكلة؟

إذا كنت مثل كثیر من الآباء والأمھات الذین تحدثت معھم، فربما لدیك أحد المخاوف
والھواجس الشائعة التالیة:

   "طفلي لا یقبل الأكل الصحي"

   "طفلي لا یتقدم نموه مثل سائر
الأطفال"

   "طفلي متقلب المزاج ومفرط
الحركة"

   "طفلي یزداد أو ینقص وزنھ، ولا
أعرف ماذا أفعل"

   "طفلي یعاني من حالة نقص
غذائي"

ھناك العدید من العناصر الغذائیة 
الضروریة لبناء جسد، وعقل، وجھاز 
 ً عصبي سلیم. ویؤثر سوء التغذیة العام سلبا
على النمو والتطور البدني للأطفال الصغار، 



وعلى حاصل ذكائھم، وقدرتھم على التفكیر، 
والتناسق الحركي، والمھارات اللغویة، 
والسلوكیات، ومستویات الطاقة، وقابلیتھم 
للإصابة بالأمراض.  بل إن الأطفال الذین 
یعانون سوء التغذیة قد یعانون من توقف 
التطور والنمو والعجز عن الاستفادة من 
البیئة التي یعیشون فیھا أو المدرسة التي 
یتعلمون فیھا. ویمكن أن یسبب سوء التغذیة 
آثاراً تستمر مع الأطفال طوال عمرھم، وقد 
یقلل إنتاجیتھم حتى بعد أن یصلوا إلى سن 

البلوغ.

أعراض شائعة



كثیر من الآباء ومقدمي الرعایة یكونون "خبراء" بالفطرة عندما یتعلق الأمر بأطفالھم. فإنھم
ً ما یكونون خیر من یمكن سؤالھم عن یعرفون على الفور عندما یكون ھناك خطأ ما، وغالبا
التغیرات في الأعراض التي یعاني منھا أطفالھم أو سلوكیاتھم العامة. ومع ذلك، فقد أوردت فیما یلي

مجموعة من الأعراض التي یستحب الانتباه لھا:

تذكري أنھ من الطبیعي جداً أن تتفاوت أعراض الطفل من یوم لآخر. ومن المھم أن تراقبي
باھتمام حدوث أیة تغیرات جوھریة. وتعتبر الأعراض المذكورة فیما یلي إشارات تحذیریة تنبھك

قبل حدوث حالة سوء تغذیة شدیدة:

ً لآلیة داخلیة لدیھم تحدد ما ً أن تتفاوت شھیة الأطفال تبعا  الشھیة: من الطبیعي تماما
یحتاجونھ ومتى یحتاجونھ. ولكن علیك أن تنتبھي لأي تغیر مفاجئ مثل حدوث انخفاض شدید في
الشھیة، أو إفراط في تناول الطعام، أو زیادة في العطش، أو تغیر حاد في تفضیلات الأطعمة

والنكھات. 



 

ً من اضطرابات الھضم: في ضوء ما یأكلھ الأطفال ھذه الأیام، لا عجب أن یعانوا أحیانا
ھضمیة. ولكن إذا وصل الأمر إلى حدوث قيء متكرر، أو انتفاخ، أو غازات، أو إمساك، أو إسھال،
أو آلام عند التبرز، أو وجود طعام غیر مھضوم (أو حتى دیدان أو دم) في البراز، فھذا یتطلب

اھتماماً فوریاً.

   مستویات الطاقة:عادة ما تكون مستویات الطاقة أفضل مؤشر للصحة. إذ یجب أن یكون
ً ونشطاً. ابحثي عن علامات نقص الطاقة مثل الإرھاق، والكسل، واختلاق الأعذار الطفل منتبھا
بشكل زائد عن المعتاد لعدم أداء أشیاء مثل الواجبات المدرسیة، أو الألعاب الریاضیة؛ أو عكس ذلك

من علامات فرط النشاط.

ً لصحتة. انتبھي    المزاج والسلوك: یعتبر مزاج الطفل وسلوكھ، بدرجة كبیرة، انعكاسا
للتقلبات المزاجیة، أو نوبات الغضب، أو السلبیة، أو المیول العدوانیة، أو القلق/الخوف، أو زیادة

الطلبات، أو شدة التعلق، أو فرط الحساسیة، أو انخفاض مستویات التركیز.

   أنماط النوم: من الصعب ألا تلاحظ الأم وجود مشكلة واضحة في النوم. یجب التعامل مع
أي تغیرات شدیدة في أنماط النوم مثل حدوث الأرق، النوم المتقطع، الاستیقاظ المتكرر في اللیل،

التبول اللیلي، ازدیاد الحاجة للنوم، قلة الحاجة للنوم، صعوبة الاستیقاظ.

   المناعة: بالطبع فإن الأطفال یصابون بنزلات البرد وغیرھا من حالات العدوى بشكل
متكرر في بدایة العام الدراسي، أو الانتقال لمدرسة جدیدة، أو عند تغیر فصول السنة. ولكن انتبھي
لحالات العدوى أو الالتھابات المتكررة في الأذن أو غیرھا، أو كثرة تكون المخاط في الأنف و/أو
الصدر، أو أزیز الصدر، أو الربو، أو التھاب الحلق المتكرر، أو كثرة العطاس، أو حالات

الحساسیة الموسمیة.

ً مؤشراً جیداً للصحة، فعادة ما تتغیر أوزان الأطفال مع    الوزن: لا یعتبر الوزن دائما
حدوث طفرات النمو، ولكن انتبھي لحدوث أي زیادة مفاجئة أو نقص مفاجئ في الوزن.



   الجلد: یعتبر الجلد مؤشراً مرئیاً واضحاً للصحة. انتبھي جیداً إذا أصبح الجلد شاحباً، أو
مبقعاً، أو جافاً، أو بطيء الالتئام، أو إذا ظھرت فیھ الكدمات أو الطفح أو البثور. احرصي على
مراقبة حالة جلد طفلك في كل مكان من جسمھ، فمعظم حالات الطفح وغیرھا من العلامات
المرضیة للجلد لیست مقتصرة على الوجھ. وإذا كان الأطفال أكبر سناً، فعودیھم على مراقبة جلدھم

بأنفسھم.

   الشعر: تأكدي من أن شعر طفلك مستمر في النمو. لاحظي أي زیادة في سقوط الشعر، أو
جفاف الشعر، أو تقشر فروة الرأس.

   العینان: تعتبر العینان مؤشراً جیداً للصحة. لاحظي تكون ھالات سوداء أسفل العینین، أو
احمرار العینین أو تغیمھما، أو شحوب الجفنین (داخل الجفنین السفلیین).

   الأظافر: أظافر طفلك یمكن أن تخبرك بالكثیر عن صحتھ. ھل ھي شاحبة أو متقصفة؟
ھل تنكسر بسھولة؟ ھل بھا خطوط بارزة أو بقع بیضاء؟ 



 

حالات نقص العناصر الغذائیة الأكثر شیوعاً في الأطفال وكیفیة التغلب علیھا

أدت الأطعمة المعالجة، الملیئة بالسعرات الحراریة والسكر المكرر والدھون المشبعة،
والفقیرة في العناصر الغذائیة إلى نشوء جیل من الأطفال مصاب بفرط التغذیة فیما یتعلق بالسعرات
ً بسوء التغذیة فیما یتعلق بالفیتامینات والمعادن. وثمة عناصر غذائیة الحراریة ولكنھ مصاب أیضا
أساسیة یشیع نقصھا في أطفال الیوم وھي: الكالسیوم والمغنیسیوم، وأحماض أومیجا-3 الدھنیة،
ً موجزاً للأدوار التي تلعبھا ھذه العناصر فیما یتعلق والحدید، وفیتامین د، والزنك. وإلیك شرحا
ً لمصادرھا الغذائیة لمساعدتك على زیادة مستویات ھذه العناصر في بالصحة والنمو، وملخصا

طعام طفلك:

الكالسیوم والمغنیسیوم مھم وجودھما أثناء مرحلتي الطفولة والمراھقة، حینما تزداد كتلة
الجسم وتصل كتلة العظام إلى ذروتھا؛ واستھلاك الكالسیوم والمغنیسیوم بقدر كافٍ خلال ھذه الفترة
یمكن أن یقلل مخاطر التعرض لكسر وھشاشة العظام في المستقبل. ولا تقتصر مصادر الكالسیوم
على منتجات الألبان الحیوانیة (التي قد تسبب بعض المشاكل الصحیة في بعض الأطفال)، بل ان
الكالسیوم والمغنیسیوم موجودان أیضا في الخضراوات الورقیة الخضراء، والطحالب البحریة،
والمكسرات، والبذور، والتوفو، والبقول، والحبوب الكاملة مثل الحنطة السوداء والكینوا. ویحتاج

الكالسیوم لعنصر المغنیسیوم و فیتامین د لكي یتم امتصاصھ بطریقة كاملة.

ویمكن أن تتسبب المشروبات الغازیة التي تحتوي على مستویات عالیة من الفسفور في
جعل الجسم یسحب الكالسیوم من العظام، مما یؤدي بالتالي إلى ضعفھا.

أحماض أومیجا-3 الدھنیة ضروریة لنمو مخ الطفل؛ وقد أظھرت الدراسات وجود ارتباط
بین اضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط وبین انخفاض مستویات ھذه الأحماض الدھنیة لدى
الأطفال. ویمكن أن توجد ھذه الأحماض الدھنیة في الأسماك الزیتیة مثل السلمون والماكریل (وفي
زیوت الأسماك بالطبع) كما توجد في الزیوت النباتیة مثل زیوت بذر الكتان، والجوز، وبذر

الیقطین، واللفت.



الحدید ضروري للجسم لعملیات نقل الأكسجین، وإنتاج الطاقة، ونمو الخلایا والأنسجة،
وتكوین الناقلات العصبیة (كیمیائیات المخ) ویمكن أن یؤدي نقص ھذا العنصر في وقت مبكر من
الحیاة لإعاقة النمو، وضعف جھاز المناعة، ومشكلات في التعلم، واضطرابات سلوكیة. وكثیراً ما

یحدث نقص الحدید لدى الأطفال في طور النمو.

وجدیر بالذكر أن الحدید قد یأتي من مصادر حیوانیة مثل اللحوم الحمراء، أو مصادر نباتیة
مثل المكسرات، والبذور، والبقول، والخضراوات الورقیة الخضراء، والبامیة، والبسلة، والفواكھ
المجففة، والعسل الأسود؛ وھو یحتاج لأطعمة غنیة بفیتامین ج مثل الفواكھ الحمضیة وعصیر

الفاكھة والطماطم لتساعد على امتصاصھ.

ملحوظة: تناول الشوكولاتة، والسكر، والكافیین، والأطعمة المحتویة على حمض
الأوكسالیك یقلل امتصاص الجسم للحدید.

ً یساعد على امتصاص الكالسیوم فیتامین د ضروري للتكوین الطبیعي للعظام، وھو أیضا
ً في فیتامین د أكثر عرضة للمعاناة من والفسفور من الأمعاء. ویعتبر الأطفال الذین یعانون نقصا
إعاقة النمو والكساح. ویكون نقص فیتامین د أكثر انتشاراً في شھور الشتاء. وینتشر بصفة خاصة
بین الأطفال الذین یعیشون في المناطق الشمالیة التي تضعف فیھا أشعة الشمس في الشتاء، وبین
الفئات العرقیة التي تكون بشرتھا شدیدة السمرة لدرجة لا تسمح بامتصاص أشعة الشمس بسھولة،
والأشخاص الذین یعیشون في مناطق شدیدة الحرارة تدفعھم للبقاء داخل بیوتھم كما ھو الحال في

الكثیر من البلدان العربیة.

ویتكون فیتامین د في الجلد حینما یتعرض لأشعة الشمس. ویكفي في الأیام المشمسة
التعرض لأشعة الشمس بمعدل 8-6 دقائق یومیاً للحصول على مستویات كافیة من فیتامین د، بینما

ننصحك بقضاء ما لا یقل عن نصف ساعة یومیاً في الشتاء في البیئات الباردة.

الزنك الزنك یوجد في كل جزء من أجزاء الجسم ولھ وظائف كثیرة متنوعة في النمو،
والھضم، والانقسام الخلوي؛ وھو شدید الأھمیة في مرحلة المراھقة، بسبب دوره في إنتاج
الھرمونات الجنسیة والتطور الجنسي. ویؤدي نقص الزنك إلى ضعف الجسم، وإعاقة النمو، وبطء



التئام الجروح، وضعف جھاز المناعة. وأكثر علامات نقص الزنك وضوحاً ھي وجود بقع بیضاء
على الأظافر.

من المصادر الجیدة للزنك: المكسرات، والبذور (خاصة بذور الیقطین)، والفول السوداني،
وزبدة الفول السوداني، والبقولیات. ویوجد الزنك أیضا في الأطعمة الحیوانیة الغنیة بالبروتین مثل

لحوم البقر والضأن والأسماك والأكلات البحریة. 



 

 



 



 

 

 

تنقیة النظام الغذائي

 

الأطعمة التي لا یحتاجھا طفلك

ً كثیراً ما سمعنا عبارة "أنت ما تأكلھ". وإحدى أفضل الطرق لكي تبدئي حیاة أفضل غذائیا
لطفلك ھي أن تتخلصي من المواد الغذائیة "الضارة". قومي بعملیة تطھیر للمطبخ، وخزانة الطعام،
والثلاجة، للتخلص من الأطعمة الضارة وغیر الضروریة مثل الأطعمة المكررة، والسكر المكرر،
والملح، والكافیین، والأطعمة التي تحتوي على مواد مضافة، والأطعمة الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة.

الأطعمة المصنعة المكررة

قللي أو أوقفي استھلاك طفلك لمنتجات الحبوب المكررة المصنعة، مثل الخبز الأبیض، 
والأرز الأبیض، والمعجنات، والكعك، والمكرونة البیضاء، وعجینة البیتزا البیضاء، وما شابھ ذلك.  
تلك أطعمة عالیة السعرات عدیمة القیمة؛ بمعنى أنھا خاویة من العناصر الغذائیة. وفوق ذلك، فإن 
منتجات الحبوب المكررة تستنزف العناصر الغذائیة المھمة من الجسم لكي یتم تحلیلھا، كما تعطل 

الھضم، وتخل بتوازن السكر في الدم.

السكر

ً للمشكلات الصحیة والسلوكیة التي یعاني منھا الأطفال. ً رئیسیا یعتبر السكر المكرر سببا
وتظھر الأبحاث أن السكر یمكن أن یتسبب في زیادة سریعة لتقلبات المزاج وفرط النشاط في
الأطفال. ویلعب السكر أیضاً دوراً كبیراً في ضعف المناعة، وزیادة الوزن، وإصابة الأطفال بالقلق

والتوتر (المزید عن ھذا الموضوع في فصل "الأطفال والسكر").

الملح



یمثل الملح الزائد مشكلة للأطفال، لأن كلى الأطفال لا تستطیع التعامل معھ والتخلص منھ 
بكفاءة. ولیست ھناك حاجة لإضافة الملح إلى طعام طفلك؛ فیمكنك استخدام أعشاب وتوابل أخرى. 
جربي الطھو بدون ملح، أو اقتصري على استخدام كمیات قلیلة جداً من ملح البحر أو ملح الھمالایا. 
ً اجتناب الأطعمة المملحة التي تباع تجاریاً، مثل الأطعمة الردیئة قلیلة القیمة  ومن المھم أیضا
الغذائیة، ورقائق البطاطس، وغیر ذلك الكثیر من الوجبات الخفیفة. بل حتى بعض أصناف الحلوى 

تحتوي على الملح.    



 

الدھون المشبعة والمتحولة والمھدرجة

   الدھون المشبعة

تأتي الدھون المشبعة في الغالب من مصادر
حیوانیة مثل منتجات الألبان، واللحوم، والبیض، ولكن
ً في مصادر نباتیة مثل زیت جوز یمكن أن توجد أیضا
الھند. ویحتاج الجسم قدراً ضئیلاً من الدھون المشبعة
لتخزین عناصر غذائیة معینة وكمخزون للطاقة. ولكننا
نجد الأطفال الیوم یستھلكون كمیات ضخمة من الدھون
المشبعة الردیئة وھذه الدھون تعوق امتصاص الدھون
الأساسیة، الضروریة لنمو أنسجة المخ والأنسجة
العصبیة، وكذلك لإنتاج الھرمونات. والإفراط في
ً على استھلاك الدھون المشبعة الحیوانیة یشكل ضغطا
الجسم والمخ، ویمكن أن یسھم في حدوث مشكلات صحیة
كبیرة مثل ارتفاع ضغط الدم، وأمراض القلب، والبدانة.
ویسھم ھذا النوع من الدھون، عن طریق تعزیز
الالتھابات، في حدوث مشكلات مثل التھاب المفاصل،

والربو، والأكزیما.

 
 

   الدھون المتحولة

حینما تتعرض الدھون أو الزیوت لدرجة حرارة مرتفعة (كما یحدث عند الطھو، لاسیما
القلي)، فإن تركیبتھا الكیمیائیة تتغیر إلى ما یسمى "الدھون المتحولة"، التي تعتبر خطیرة على
الجسم وسامة للمخ. وتحتوي الأطعمة المقلیة على الكثیر من الدھون المتحولة، خاصة في المطاعم



حیث یتم استخدام نفس كمیات الزیت المھدرج جزئیاً مراراً وتكراراً للقلي. كما أن القلي في المنزل
باستعمال زیت دوار الشمس ینتج دھوناً مؤكسدة، وھذه أیضاً غیر صحیة ومن الأفضل تجنبھا.

ً    الدھون المھدرجة والمھدرجة جزئیا

ھذه الدھون التي توجد في كثیر من الأطعمة المعالجة ھي ألد أعداء صحة الأطفال.
والھدرجة عملیة صناعیة تتم للزیوت السائلة لكي تصبح صلبة في درجة حرارة الغرفة. وھذه العملیة
تقضي على جمیع الفوائد الغذائیة لھذه الزیوت وتضیف الكثیر من الآثار الجانبیة غیر المرغوبة.

ویعمد المصنعون إلى استخدام زیوت مھدرجة رخیصة الثمن لتصنیع منتجات لھا

 



 

ً ضارة بنفس قدر ضرر فترة صلاحیة أطول، مما یدر مزیداً من الأرباح. والدھون المھدرجة جزئیا
الدھون المھدرجة كلیا؛ً وكلتاھما تحتوي أیضاً على الدھون المتحولة المذكورة أعلاه.

ً في بعض الوجبات الخفیفة التي یفضلھا أطفالك: مثل نجد الدھون المھدرجة والمھدرجة جزئیا
البسكویت، والكیك المحشو، فضلاً عن بعض أصناف المارجرین، وحتى بعض توابل السلطة المجففة والحساء

سریع التحضیر.

الأطعمة الردیئة

یمكن تصنیف الأطعمة الردیئة (أي قلیلة القیمة الغذائیة) على أنھا أي
أطعمة تحتوي على الكثیر من السعرات الحراریة بینما تكون قیمتھا

الغذائیة منخفضة جداً. ومن أمثلة الأطعمة الردیئة:

   الوجبات السریعة مثل أصناف البرجر، والھوت دوج، ودجاج
الناجیتس، والمقلیات.

   الأطعمة المقلیة، مثل شرائح البطاطس، والمقرمشات، والسمبوسك.

   الأطعمة السكریة مثل أصناف الشوكولاتة، والحلوى، وأطباق
التحلیة.

ولقد صارت الأطعمة الردیئة الیوم قاعدة أكثر منھا استثناء، فھي
رخیصة وسریعة ولذیذة الطعم، مما جعل الكثیر من الآباء یقبلون بھا

لأطفالھم.

فإذا اعتاد أطفالك التھام ھذه الأطعمة، فسیكونون عرضة لقضاء حیاتھم
في مشكلات صحیة مستمرة. ویعتقد كثیر من الآباء أنھ إذا لم یكن
أطفالھم زائدي الوزن، فلا بأس بتناولھم الأطعمة الردیئة. ولكن المشكلة

أن الآثار السلبیة لتلك الأطعمة تتجاوز بكثیر أي زیادة في الوزن.

 



 



فرغم أن جیل مستھلكي الأطعمة الردیئة یزیدون طولاً وحجماً، فإنھم لا یزیدون صحة.
فوجبات الأطعمة الردیئة تعطي وفرة من السعرات الحراریة مع قلیل جداً من العناصر الغذائیة. فإذا
كان ابنك زبوناً دائماً لدى مطاعم المأكولات السریعة، فربما علیك أن تعرفي شیئاً عن نوعیة الطعام
الذي تقدمھ تلك المطاعم. فعلى سبیل المثال، وجبة المأكولات السریعة النمطیة قد تعطي سعرات

كثیرة وكمیات أكبر مما تتصوري من السكریات، والدھون، والملح.

ما أھمیة ھذا؟

على الرغم من أن بعض الآباء یزعمون أن
الأطعمة الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة لا تضر
بأطفالھم، فمن المھم أن ندرك أن تلك الأضرار لا
تكون واضحة في كل الحالات. إن تناول الأطعمة
الردیئة یمكن أن یخلق لطفلك عادة أكل تلك
الأطعمة في المستقبل كمراھق وكشخص بالغ.
وتلك الأطعمة عند تناولھا بانتظام تسھم في

حدوث العدید من العلل والأمراض:
   مشكلات الوزن

   إدمان الأطعمة الردیئة (بسبب ما یضاف
إلیھا من ملح ونكھات مدمنة)

   مشكلات سلوكیة (القلق، وفرط النشاط،
والتقلبات المزاجیة، والھیاج)

   حالات نقص العناصر الغذائیة (مثل الحدید،
والكالسیوم، والمغنیسیوم، والزنك)

   ضعف المناعة (مما یؤدي لتكرار نزلات
البرد وغیرھا من حالات العدوى)

   نقص الطاقة وقلة الاھتمام بالنشاط البدني
   شحوب الجلد وضعف الشعر

   نوبات الصداع
   مشاكل الأسنان



 



 

كیف تتخلصین من الأطعمة الردیئة في وجبات طفلك؟

ھل یؤدي المنع أو التجنب التام للمأكولات الردیئة، على المدى البعید، إلى شعور
الأطفال بالحرمان ومن ثم إلى إفراط الانغماس في تناول الأنواع الضارة من الأطعمة كلما

واتتھم الفرصة؟

قد یحدث ھذا لبعض الأطفال. لذلك استعداد الأم مھم. إلیك بعض الحلول:

عرضي طفلك للأكل الرديء بطریقة صحیة. مما یعني إنك تعرضي طفلك لوجبات
سریعة ولكنھا أصح مما یأكلھ باقي الأطفال. كمثال، الذھاب بین فترة وأخرى لمطعم یقدم
البیتزا والبرجر ولكن بجودة عالیة ولیس النوع الرديء الرخیص، مع عمل بعض التغییرات
البسیطة للطلب (مثلا بیتزا بدون جبن). أو تقدیم "الأكل الرديء" في المنزل بحلة صحیة.
كمثال، صنع البیتزا أو البرجر في المنزل بجودة أعلى. ممكن صنع البیتزا بالخضراوات
المختلفة وإدخال الخضراوات المختلفة أیضا في صنع صلصة الطماطم، أو صنع عجینة خبز
البیتزا من الحبوب الكاملة أو الشوفان أو الشوفان المخلوط مع البطاطا الحلوة. أو صنع
البرجر من اللحم العضوي أو حتى البرجر النباتي من الفاصولیا أو الفطر مع بطاطس 
مشویة بالفرن بدل القلي، وھكذا. بھذه الطریقة یشعر الطفل بأنھ یأكل ما یأكلھ أصحابھ ولكن 

تطمئن الأم بأن ما یأكلھ صحي.  

تقوم بعض الأمھات أیضا باستبدال دجاج الناجیتس بقطع دجاج تقوم بإعدادھا من
شرائح دجاج عضوي مغموسة في زیت الزیتون وفتات الخبز البر أو الشوفان ثم خبزھا في
الفرن؛ أو إعداد "أصابع السمك" بنفس الطریقة تقریباً. وأما شرائح البطاطس فمن البطاطس
العضویة التي تم خبزھا في الفرن. بإمكانك إعداد تشكیلة متنوعة من أنواع البطاطس
المشویة بدلاً من المقلیة، التي یمكن أن تشمل خضراوات أخرى كما یمكن تجمیدھا

بالفریزر، مما یتیح لك بدیلاً رائعاً عن بعض منتجات البطاطس التجاریة المجمدة.

حتى الحلویات والمثلجات لا یجب ان یكون حرمان الطفل منھا سبب في تعاستھ.
فھناك الخیارات الصحیة الكثیرة التي یمكن استبدالھا بھا بدل الأنواع التجاریة الدارجة. آیس



كریم الموز المثلج مثال لبدیل ممتاز للآیس كریم الحیواني الدارج. أو ألواح الشوكولاتة
المصنوعة في المنزل من مكونات صحیة ولذیذة كبودرة الكاكاو النیة وزیت جوز الھند مع

محلیات القیقب ودبس التمر.

توجد الیوم مصادر كثیرة للطبخات الصحیة من كتب وفیدیوھات تعلیمیة وما شابھ.
فنجد العدید من الأمھات تلجأ لھذه المصادر لتحسین صحة أطفالھن. ونرى أیضا بعض
المدارس الیوم التي تلجأ لتحسین جودة أكل الأطفال في المقاصف والصفوف. شاھد حلقات

المطبخ على قناة "شرایھا علیا؟" بالیوتیوب لاقتراحات أكثر. 



 

المواد المضافة

حینما تم استخدام الإضافات الغذائیة لأول مرة، كان ھناك اعتقاد بأنھ شيء جید، إذ تحول
ً ذا مذاق الإضافات مشروبات الفاكھة باھتة اللون إلى اللون البرتقالي الزاھي مثلاً، أو تحول طبقا
مائع إلى طبق لذیذ. ولكن لم یلبث أن ثبت خطأ ھذا الظن؛ إذ تبین أن ھذه المواد ھي كیمیائیات یمكن

أن تسبب الكثیر من الأخطار لصحة البشر إذا تم استھلاكھا بصفة منتظمة وبكمیات كبیرة.

لقد ولت تلك الأیام التي كان الناس فیھا یثقون ثقة عمیاء بمصنعي الأطعمة. إن المصنعین
ً في أن یتناولھا أطفالك. وتشمل المواد الیوم یضیفون أشیاء عدیدة إلى الأطعمة لا ترغبین حقا
المضافة: المواد الحافظة، والألوان الصناعیة، والنكھات، والمحلیات، ومضادات الأكسدة
الصناعیة، وغیرھا كثیر. وھي تضاف في الغالب لتحسین نكھة الأطعمة المعبأة، أو مظھرھا، أو

لإطالة فترة صلاحیتھا.

المواد المضافة وطفلك

تخیلي ھذا المشھد: بعد ظھیرة أحد الأیام المزدحمة. تقفین في طابور بطيء الحركة في
سوبر ماركت مزدحم؛ وصغیرك قد أصبح شدید الإلحاح في تلك اللحظة، وبدأ صبرك ینفد. ولكي

تھدئي ابنك المستمر في الإزعاج، تعمدین إلى شراء عبوة من الحلوى الحمراء المفضلة لدیھ.

قرار خاطيء. فنفس الشيء الذي كنت تودین أن یھدئ ابنك یمكن أن یجعل سلوكھ أسوأ. إن
أغلب أصناف الحلوى، والمشروبات الغازیة، والكیك، والآیس كریم، وغیر ذلك من أصناف
الحلوى الشھیرة للأطفال عادة ما تحتوي على إضافات صناعیة من ألوان ونكھات وغیر ذلك مما
یمكن أن تكون لھا آثار عكسیة عدیدة. واستھلاك ھذه الإضافات یمكن أن یؤدي إلى فرط النشاط،
ونوبات الغضب، والقلق، واضطراب النوم، وصعوبات التعلم، وغیر ذلك الكثیر من المشاكل

الصحیة.



الأطفال شدیدو الحساسیة للمواد المضافة الصناعیة إذا كانت لدیھم میول تحسسیة أو تاریخ
عائلي من حالات الحساسیة، مثل الربو، والأكزیما، وحمى القش. فعلى سبیل المثال، في دراسة
أجریت على أطفال یعانون اضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط، تبین أنھ حینما تم استبعاد

الإضافات الصناعیة من أغذیتھم، استجاب الأطفال جیداً وتحسن سلوكھم بشكل ملحوظ.

وفي دراسة أخرى على أطفال مصابین بفرط النشاط المرضي، أدى تناول مادة التارترازین
(وھي من الألوان الصناعیة الشائعة) لتغیرات سلوكیة، مثل الھیاج، والقلق، واضطراب النوم. وھذه
لیست الفئة الوحیدة من الأطفال المعرضة للضرر بسبب إضافات الأطعمة. فكثیر من الأطفال

یستھلكون تلك الإضافات في أغذیتھم وتتفاعل أجسادھم معھا بصفة یومیة.

والإضافات التي یسھل جداً التعرف علیھا ھي إضافات حرف E، وھي أسماء مختصرة
لكیمیائیات معینة توجد ضمن قوائم المكونات في كثیر من المأكولات المعبأة. وبعض ھذه الإضافات
ً ولا یفسد سریعاً. إلا أن كثیراً من تلك تكون ضروریة كمواد حافظة تضمن أن یبقى الطعام آمنا
الإضافات المرقمة تكون غیر ضروریة بالتأكید مثل التي تضاف لمجرد جعل الطعام یبدو بمظھر

أفضل أو لكي یكون طعمھ ألذ؛ وھذه الكیمیائیات یجب تجنبھا قدر المستطاع. 



 

الإضافات الغذائیة الشائعة التي یجب الحذر منھا وتجنبھا

E ما یمكن أن تسببھأین توجدالاسمرقم

الألوان الصناعیة

E102تارترازین
(أصفر)

المشروبات الغازیة، الحلوى،
الآیس كریم، العلك، البودنج،

المربى، الصلصات المعبأة، سمك
الحدوق المدخن

فرط النشاط، نوبات الصداع
النصفي، نوبات الربو،

الطفح الجلدي، حكة الجلد،
رشح الأنف، اضطراب

النوم

E110صن ست ییلو
(أصفر صن

ست)

مزیج الشوكولاتة الساخنة،
الحلوى، أصناف الحساء المعبأة،

المشروبات الغازیة برتقالیة اللون،
المربى، السویسرول، الآیس كریم،

كعك التریفل، الزبادي

الطفح الجلدي/الأورام، فرط
النشاط، اضطرابات المعدة،

القيء

E120 و
E124

كوكینیل،
بونسیو (أحمر)

الحلوى، أطباق التحلیة،
الصلصات، المشروبات الغازیة،

الحساء، كریمات البسكویت،
الفواكھ المعلبة

فرط النشاط، نوبات الربو

E150الشوكولاتة، المقرمشات،كرامیل النشادر
المشروبات الغازیة، الخل، زینة

الكعك، البسكویت، الكعك، أطباق
التحلیة المثلجة

مشكلات الھضم، الإسھال

E151بریلیانت بلاك
BN

مزیج كعك الجبن بالكشمش
الأسود، الصلصات البنیة، صوص

الشوكولاتة

فرط النشاط

E160فرط النشاط، الاستجاباتأصناف المارجرین، الجبن،أناتو



(b)،المقرمشات، الآیس كریم
الكسترد، زینة الكعك، الكعك

الإسفنجي، المشروبات الغازیة،
أصابع السمك، الكفتة

التحسسیة

E173المواد السكریة المستخدمة فيألومنیوم
تزیین الكعك والفطائر

یمكن أن یكون ساماً لخلایا
المخ؛ یمكن أن یسبب

مرض ألزھایمر ومشكلات
العظام

المواد الحافظة

E210المربى، الشربات، كریماتحمض البنزویك
السلطة، مطیبات السلطة، عصائر
الفاكھة، المارجرین، المشروبات

الغازیة

نوبات الربو، الطفح
الجلدي، تھیج المعدة

E220ثاني أكسید
الكبریت

عصائر الفاكھة، سلطات الفاكھة،
الفواكھ المجففة، المربى، جوز

الھند المجفف، السجق، المشروبات
الغازیة

نوبات الربو، فرط النشاط،
تھیج المعدة

E227كبریتیت
الھیدروجین
والكالسیوم

نوبات الربو، فرط النشاط،أصناف المربى، الجیلي
استجابات الجلد التحسسیة،

تھیج المعدة

E250 و
E251

نیتریت
الصودیوم،

نترات
الصودیوم

اللحوم المقددة، اللحوم المعلبة،
السجق، الھامبرجر، فطائر البیتزا

المجمدة

الدوار، نوبات الصداع،
صعوبات التنفس، فرط

النشاط

E282بروبیونات
الكالسیوم

أصناف الخبز، الجبن المصنع،
فطائر البیتزا المجمدة

نوبات الصداع، تھیج الجلد،
القلق، الھیاج

مواد أخرى (محلیات، مضادات أكسدة، مثبتات، وما إلى ذلك)



E310جالات البروبیل
(مضاد

للأكسدة)

الزیوت النباتیة، المارجرین،
حبوب الإفطار، أطعمة الوجبات

الخفیفة، البطاطس الجاھزة، العلك

تھیج الجلد، تھیج المعدة،
فرط النشاط

E320ھیدروكسي
أنیسول

البیوتیلي
:(BHA)

مضاد للأكسدة

أصناف البسكویت، الحلوى،
الزبیب، فطائر الفاكھة،

المشروبات الغازیة، المقرمشات،
مكعبات الحساء، خلائط الأرز

المنكھة

فرط النشاط

E420 و
E421

السوربیتول،
المانیتول

أصناف الشوكولاتة، الحلوى،
المعجنات، الآیس كریم، الزبیب،

الكعك المعلب، العلك

الغازات، الانتفاخ، الإسھال،
الغثیان

E621جلوتامات
أحادیة

الصودیوم
(MSG)

محسن للنكھة

الوجبات الخفیفة المعبأة، السجق،
الحساء المعبأ، البقول المعلبة،

الجبن المطبوخ، المكرونة
الشریطیة المنكھة، اللحوم المقددة

المطھوة، مكعبات الحساء
المستخدمة للطھو، أنواع مشھورة

كثیرة من شرائح الشیبس ومطیبات
السلطة

قد تسبب للأشخاص
الحساسین نوبات من

الخفقان، الدوار، الإغماء،
العطش، الغثیان، الصداع،
العرق البارد على الوجھ/

الإبطین

 



 



 

 

 

الأطفال والسكر

 

كیف یؤثر السكر على طفلك

ً أن نجد طفلاً لا یحب الشوكولاتة أو ما بال الأطفال یعشقون السكر؟ إنھ لمن الصعب حقا
الحلوى السكریة. كلنا نعرف أن السكر غیر صحي، إلا أننا بدون تفكیر نجد أنفسنا نعطي الأطفال

الحلوى السكریة بدعوى أنھا "تسعدھم".

إن الآباء، والأجداد، والأعمام، والأخوال، وأبناء العم، والزملاء، وحتى المدرسین وغیرھم
یغدقون على الأطفال بكمیات لا تنضب من السكر؛ في الوجبات المدرسیة الخفیفة، وفي الحلوى
التي تعطى كمكافآت على السلوك الحمید، وفي كعك الاحتفال بالمیلاد، وحبوب الإفطار، وأصناف
ً في أطعمة مثل حشو الشطائر، والصلصات، البسكویت، والعصائر، بل قد یكون السكر متخفیا

واللبن الزبادي.

ومن الصعب بالتأكید ومن غیر المحتمل أن یقاوم الأطفال الحلوى وھي تقدم لھم دائماً. إن
الأطفال الیوم یعیشون في بیئة ملیئة بالوجبات الحلوة الخفیفة، وأطباق الحلویات، وثقافة تزعم أن
"قطعة صغیرة من الشوكولاتة لا تضر". إلا أن تلك القطعة الصغیرة من الشوكولاتة لھا تأثیر ھائل
على جسم الطفل الصغیر؛ ویتضاعف ھذا التأثیر إذا قضى الطفل عمره یتناول الحلوى السكریة
وینتھي الأمر إلى الحالات الصحیة التي تصیب الأطفال: مثل البدانة، ومرض السكر، والاكتئاب،

وضعف المناعة.

إن النظام الغذائي المليء بالسكریات یمھد الطریق لنقص التغذیة. فأولاً، یكبح السكر الشھیة
للأطعمة الصحیة. ثانیاً، عن طریق سد مسام جدار الأمعاء، یقلل السكر من امتصاص عناصر



غذائیة مھمة مثل الكالسیوم، والزنك، والمغنیسیوم. ثالثاً، یضطر الجسم إلى استخدام عناصر غذائیة
مھمة من أجل تحلیل السكر وھضمھ تاركاً القلیل جداً من ھذه العناصر للجسم لكي یمارس وظائفھ
الحیویة. ویؤدي النقص الغذائي الناتج عن ذلك إلى توابع تسلسلیة ضارة بدایة من ضعف حاستي

التذوق والشم وحتى ضعف المناعة ومشكلات العظام. 



 

لماذا یمثل السكر مشكلة؟

 

السكر لھ آثار مدمرة على الجسم، وھذه الآثار تكون أسوأ في الأطفال عنھا في الكبار:

   یسبب السكر زیادة الوزن، لأن أي كمیة زائدة من السكر لا یتم حرقھا للحصول على
الطاقة تتحول إلى دھون (لتخزین الطاقة).

   یعمل السكر على تغذیة بكتیریا الفم، مما یخلق بیئة حمضیة بالفم، وھذه تحث على
تكوین تجاویف الأسنان، والتي تزید احتمالات تسوس الأسنان، لاسیما إذا كان السكر یستھلك بصفة

مستمرة.

   یبطئ السكر القدرة على التعلم ویعوق التركیز عن طریق إخلال توازن الجلوكوز
)وھو نوع من السكر) في الدم. والجلوكوز ھو المصدر الرئیسي لتغذیة المخ.

   اختلال مستویات سكر الدم أیضاً تجعل الأطفال مفرطي النشاط، متقلبي المزاج، میالین
للعدوانیة.

   یضعف السكر المناعة عن طریق إعاقة قدرة الجسم على استعمال الفیتامینات المھمة
(مثل فیتامین ج) وتثبیط الآلیات الطبیعیة لمكافحة الأمراض بالجسم. كما أن تناول أي نوع من

السكر یمكن أن یضعف المناعة من خمس إلى خمسة عشر ساعة بعد تناولھ.

   السكر یقلل مستویات الطاقة؛ إذ إنھ یسلب الجسم عناصر غذائیة ضروریة.

   یعمل السكر على تحفیز الأمراض الجلدیة (مثل حب الشباب، والطفح، وما شابھ) لأنھ
یسد مسام الجلد.

   یعزز السكر تكاثر خمیرة الكاندیدا، مما یسبب خللاً في التوازن الداخلي یمكن أن یسھم
في الإصابة بالتھابات الحلق، واضطرابات الھضم، وفطریات المھبل، وطفح حفاض الطفل، بل

وحالات القلق والھلع وتأخر التعلیم والتوحد.



   یسھم السكر في حدوث مشكلات العین والبصر حیث یكون ارتفاع مستویات جلوكوز
الدم ساماً لخلایا العین لاسیما شبكیة العین.

   السكر یجعل الدم أكثر حمضیة، مما یجعل الكالسیوم یتسرب من العظام لكي یعادل
الحموضة، ویؤدي ھذا إلى إضعاف تكون العظام وأمراض مثل ھشاشة العظام والتھاب المفاصل.

على مدار السنوات القلیلة الماضیة، رأیت أطفالاً یأكلون كمیات كبیرة من السكر تفوق قدرة
ً من النظام الغذائي أجسامھم الضئیلة على التعامل معھا. ورغم أنني أدرك أن استبعاد السكر كلیا
للأسرة لیس ھدفاً واقعیاً، ولكن یجب على الآباء أن یفتحوا أعینھم على العواقب السلبیة للسكر وأن
ً لتقلیل استھلاك أطفالھم لھ. إن إعطاء الحلوى للأطفال في مناسبات معینة أمر یبذلوا جھداً واعیا
یمكن تفھمھ، إلا أن قلیلاً جداً من الناس یكتفون بذلك. فمع نھایة كل أسبوع، یكون طفلك على

الأرجح قد تناول كمیات من السكر تفوق تصورك، وھذا السكر الزائد یضر بصحتھ ضرراً بالغاً. 



 

خدع السكر

لا یكون وجود السكر في الأطعمة والمشروبات
ً في كل الأحوال. ولكي تتفوقي الشائعة واضحا
ً على دھاء مصنعي المنتجات الغذائیة، علیك دائما
أن تقرئي قائمة مكونات المنتجات وأن تبحثي عن
الأسماء الكثیرة المختلفة للسكر (انظري إطار
"أسماء السكر"). فحیث إن مكونات تلك المنتجات
یجب أن تكون مدونة في قائمة خاصة بشكل
متدرج حسب كمیاتھا، فإن الكثیر من المنتجین
یستعملون أسماء مختلفة لأنواع من السكر لكي
یفصلوا بینھا في قائمة المكونات، ولكي یبدو المنتج

كأنھ یحتوي على قدر أقل من السكر.

ورغم أن بعض المواد السكریة (مثل عسل النحل
والعسل الأسود) لھا قیمة غذائیة أعلى من مواد
ً أخرى (مثل سكر الحلوى)، فعلیك أن تتذكري دائما
أنھ حتى المواد السكریة الطبیعیة یمكن أن یكون
لھا تأثیر سلبي على الصحة إذا تم تناولھا بإفراط أو

باستمرار.

المصادر الرئیسیة للسكر "المخفي"

   مشروبات الصودا والمشروبات الغازیة

   العصائر

   حبوب الإفطار

   أصناف الشیكولاتة/الحلوى/أطباق التحلیة

   زبادي الفواكھ

   حشو الشطائر: المربى، الجیلي، زبدة الفول
السوداني، الشوكولاتة



   صوص المكرونة وغیره من الصلصات
الشائعة

   الكعك وأنواع الخبز التجاریة وخبز الصموّن

   أغلب أنواع الكاتشب و"الغموس" التجاریة

   بعض الأطعمة المعلبة مثل البقول

وتحتوي كثیر من العصائر الطازجة على سكر
مضاف، كما تحتوي كثیر من العصائر التجاریة
(لاسیما مشروبات العصائر وكوكتیل العصائر)

على السكر و/أو المحلیات الصناعیة.

كما یكثر وجود السكر "المختفي" في الأطعمة
المعبأة أو المعالجة، لذا علیك دائماً أن تقرئي قائمة

المكونات على أي منتج تشترینھ.

یعمد مصنعو الصلصات إلى إضافة الكثیر من
السكر لزیادة فترة صلاحیة المنتجات (إذ یعمل
ً لجعل الناس یعتادون السكر كمادة حافظة) وأیضا
على النكھة الإضافیة لنوع الصوص الذي

یصنعونھ بحیث تبدو المنتجات الأخرى بلا طعم.

 



 

 



 

المحلیات الصناعیة

بعد أن قرأت عن جمیع آثار السكر، لعلك تقولین
لنفسك: "حسناً، سأتحول لتناول مشروبات الدایت
لأنھا خالیة من السكر". ولكن قبل أن تفعلي ھذا،

فكري بعنایة.

إن المشروبات والمأكولات "الدایت" و"الخالیة من
السكر" عادة ما تحتوي على مواد محلیة صناعیة
یقول منتجوھا بأن لھا آثاراً جانبیة أقل مما یسببھ
السكر لأنھا لا تسبب تسوس الأسنان، ولا تؤثر
على مستویات سكر الدم، وھي قلیلة السعرات. إلا
أن المشكلة أن ھذه المركبات الكیمیائیة تعتبر
ً تسبب مجموعة كبیرة من الآثار الجانبیة سموما
الأخرى، منھا المشكلات السلوكیة، والاضطرابات

العاطفیة، ومرض السكر، وحتى السرطان.

كذلك فإن المحلیات الصناعیة أحلى من السكر بـ
300-200 مرة. وھذه الحلاوة الزائدة التي تحققھا
ھذه الكیمیائیات تزید من تفضیل الأطفال للأطعمة
الحلوة. ویشیع استخدام تلك المواد في أطعمة
ومشروبات الأطفال، وكذلك في المشروبات
الغازیة، والزبادي، والمنتجات "الدایت" و"الخالیة
من السكر"، وبعض الأطعمة المعلبة، والعلك،
والشیبس المنكھ، وعدد آخر لا حصر لھ من
المنتجات... وتوجد حتى في الفیتامینات القابلة

للمضغ والعدید من الأدویة.

 
 

بدائل السكر

لكي تضیفي المذاق الحلو دون استخدام السكر الأبیض المكرر التجاري، جربي ما یلي:



   استخدمي المحلیات الطبیعیة للطھو، مثل الزبیب، التمر، عسل النحل، الفاكھة الطازجة،
صوص التفاح، عصیر الفواكھ، وما شابھ ذلك.

   قدمي وجبات خفیفة وأطباق تحلیة تعتمد على الفواكھ الطازجة أو المجففة بدلاً من
أصناف البسكویت والكعك.

   اصنعي العصائر أو الأمزجة
الطازجة بدلاً من العصائر التجاریة المحلاة

وغیرھا من المشروبات.

   إذا أصر طفلك على تناول
المشروبات الغازیة، فقدمي لھ المیاه المعدنیة
الغازیة بین الحین والآخر، یمكنك إضافة القلیل

من عصیر اللیمون أو عصیر التفاح.

 



 

ما حل مشكلة السكر؟

حتى في ھذا العالم الذي یفرط في استخدام السكر، یمكنك عمل الكثیر لكي تحمي صحة
أطفالك (وتحسني حالتھم المزاجیة وسلوكیاتھم) عن طریق تقلیل استھلاك الأسرة بأكملھا من السكر

إلى أدنى حد. وفیما یلي بعض الأفكار التي یمكنك تطبیقھا بسھولة:

   قدمي وجبات رئیسیة ووجبات خفیفة لا تحتوي على سكر مضاف. وإذا كنت مضطرة،
فاستخدمي بدائل التحلیة الطبیعیة.

   تحولي عن حبوب الإفطار السكریة المصنعة إلى أصناف صحیة أكثر تحتوي على
سكریات طبیعیة أو لا تحتوي على سكر مطلقاً.

   لا تشتري أي مشروبات أو مأكولات تحتوي على السكر المضاف لاستھلاكھا بالمنزل؛
أو على الأقل احرصي على ألا یكون السكر أول مكون في قائمة مكوناتھا (انظري "ھیا نتسوق")،

وقللي أو توقفي عن استھلاك المشروبات الغازیة عند خروجك.

   قدمي الماء فقط مع الوجبات. حاولي أن تتجنبي العصائر، والمشروبات الغازیة، واللبن
مع الوجبات. وإذا قدمت عصیراً، فلیكن طازجاً دائماً، وخففیھ بنسبة 50% من الماء لكي تحدي من

تأثیر السكریات الطبیعیة التي یحتویھا.

   شجعي عائلتك كلھا على تجاھل أطباق التحلیة أو على تناول بدیل صحي بدلاً منھا

   حاولي التعاون مع مدارس أطفالك على منع بیع المشروبات الغازیة داخلھا، ومنع
الأطفال من إحضار المشروبات الغازیة إلى المدرسة.

   قللي ما تستھلكینھ من السكر عند الاحتفال بأعیاد المیلاد (انظري قسم "خارج البیت").

   كوني صبورة. فإذا تعود طفلك على استخدام الكثیر من الحلوى في غذائھ، فقد یستغرق
الأمر بعض الوقت حتى "تفطمیھ" وتجعلیھ یتناول طعاماً یحتوي على كمیات أقل من السكر. تذكري

أن المذاقات المفضلة مكتسبة، وبالتالي فمن الممكن تغییرھا.



 



 

إدمان الشوكولاتة

ً من إذا وجدت أن استبعاد الشوكولاتة تماما
ً أو صعباً، فقد تفیدك أغذیة أطفالك أمراً متطرفا

الاقتراحات التالیة:

   عند صنع مشروبات الشوكولاتة، استخدمي
الشوكولاتة الطبیعیة عالیة الجودة مثل الشوكولاتة
الداكنة، أو مسحوق الكاكاو العضوي الني غیر المكرر
الذي لا یحتوي على سكر. احرصي على ألا یكون
السكر على رأس قائمة المكونات، أو لا یكون في القائمة

أصلاً.

   اختاري أصناف الشوكولاتة التي تحتوي على أقل قدر من الألوان الصناعیة: فكلما 
زادت تلك الألوان (مثل قطع الشوكولاتة الصغیرة المكسوة بالمواد الملونة)، كان ضررھا أشد.

   اختاري أصناف الشوكولاتة المحتویة على المكسرات، مثل اللوز أو البندق، للمزید 
من الفوائد، إلا إذا كان لدى طفلك حساسیة منھا.

   اصنعي بنفسك حلوى الشوكولاتة الخاصة بك مثل غموس الشوكولاتة الداكنة المذابة 
مع الفواكھ الطازجة (مثل الفراولة والموز، أو الشوكولاتة المنزلیة المصنوعة من زیت جوز 

الھند والكاكاو الني وشراب القیقب).



 



 

 



 

 

 

انتبھي للسموم

 

تقلیل تعرض أطفالك لھا

عادة ما ینظر إلى مرحلة الطفولة باعتبارھا مرحلة للصحة، والنقاء، والاستفادة الصحیة،
ولكن، وبكل أسف، فإن معظم الأطفال یتعرضون للسموم ویستھلكونھا منذ لحظة ولادتھم؛ بل وقبل
ذلك، إذ إن الكثیر من السموم مثل الكحولیات، والزئبق یمكن أن تنتقل إلى الأجنة في بطون أمھاتھم

عبر المشیمة أثناء الحمل.

ویمكن تعریف السم بأنھ أي مادة كیمیائیة أو طبیعیة یمكن أن تضر البشر و/أو الكائنات
الحیة الأخرى. والسموم یمكن أن تسبب التسمم، أو المرض، أو التھیج من خلال الملامسة أو
الامتصاص؛ وھذا یعني أنھ یمكن التعرض للسموم عن طریق اللمس، أو الأكل، أو الشرب، أو
الاستنشاق، أو الحقن. وتعتمد تأثیرات السم على نوعھ، وفترة التعرض لھ، وصحة الشخص الذي
تعرض لھ. ویمكن أن تنتج السموم تأثیرات عامة مثل الإعیاء، ونوبات الصداع، والاكتئاب، وكثرة
المخاط، والاضطراب الھضمي، أو آثاراً أكثر تحدیداً، مثل بطء التعلم، أو متاعب بالعضلات
والمفاصل، أو ضعف المناعة، أو حالات الحساسیة، أو حتى السرطان. وكلما كان الجسم أكثر

صحة، كان أكثر كفاءة في التخلص من السموم وتقلیل آثارھا.

من أین تأتي السموم؟





 

احتمالات التعرض للسموم في مرحلة الطفولة

على الرغم من تعرض الأطفال لسموم بیئیة وغذائیة عدیدة، فربما كانت أكثر تلك السموم
إثارة للدھشة والعجب ھي المعادن الثقیلة مثل الألومنیوم، والكادمیوم، والرصاص، والزئبق. ومن
مصادر الزئبق مواد حشو الأسنان المصنوعة من خلیط الزئبق، والأسماك الملوثة، وبعض
اللقاحات. ویوجد الألومنیوم أیضا في معظم اللقاحات ومزیلات العرق، ومضادات الحموضة، بل
وبعض أصناف مسحوق الخبز، والجبن. وجمیع ھذه المعادن الثقیلة تضر بصحة الطفل، خاصة
صحة المخ والجھاز العصبي. وتراكم الزئبق، على سبیل المثال، یمكن أن یسبب بطء التعلم، ونقص
المناعة، وزیادة التعرض للحالات المرضیة الأخرى. وكل من الزئبق والألومنیوم یمكن أن یسبب

العدید من الأعراض بدءً من تقلبات المزاج، والاكتئاب، وحتى سوء الھضم، وحالات الحساسیة.

لا تفزعي. قللي تعرض طفلك للسموم

الواقع ھو انھ صعب أن نقي أنفسنا أو أطفالنا من جمیع السموم التي توجد حولنا في ھذا
الزمن. ولكن ما یمكنك فعلھ ھو أن تقللي من أضرارھا وأن تضمني صحة البدن لكي یستطیع

مجابھة تأثیرات السموم بشكل أفضل. تذكري النصائح التالیة دائماً:

   قللي استنشاق طفلك للسموم البیئیة بأن تحدي من تعرضھ لعوادم السیارات، والشوارع
المزدحمة، والمناطق الملوثة. أغلقي نوافذ السیارة عند ملء خزانھا بالوقود لكي تتجنبي استنشاق

طفلك لأبخرتھ.

   لا تدخني، أو على الأقل لا تفعلي ھذا حین یكون أطفالك قریبین منك. فدخان السیجارة
ضار جداً بالأطفال. ویمكن أن یؤذیھم حتى لو استنشقوه في ملابسك. ولتكن القاعدة العامة ألا تدخني
أبداً في المنزل، واطلبي من ضیوفك أن یدخنوا بالخارج، أو في الشرفة، إذا كانوا بحاجة ماسة لذلك.
وعندما تكونین خارج بیتك، اجلسي في المناطق التي یمنع فیھا التدخین. ولا تخشي أن تذكري
المدخنین (بلطف) في الأماكن العامة بأن ھناك أطفالاً بالجوار ویجب ألا یتعرضوا لدخان السجائر.



   في المطبخ، تخلصي من الأوعیة والطاسات المصنوعة من الألومنیوم وكذلك الأغطیة
المعدنیة المصنوعة منھ (الفویل). استخدمي بدلاً منھا أوعیة المطبخ المصنوعة من الحدید
الاستانلس ستیل (الصلب غیر القابل للصدأ) أو الخزف. وتأكدي من إطفاء جمیع الأجھزة التي تعمل

بالغاز، بإغلاق المحبس الرئیسي، في حال عدم استخدامھا.

   علیك بتوعیة أطفالك، منذ نعومة أظفارھم، بالتأثیرات الضارة للكحولیات، والتدخین،
والمخدرات، وذلك بأسلوب منطقي یتفق وأعمارھم الصغیرة.

   اطلبي من طبیب الأسنان ألا یضع الحشو المصنوع من الزئبق في أسنان أطفالك،
واستخدمي دائماً معاجین الأسنان الخالیة من الفلوراید.

   احرصي على ألا یمضغ أطفالك أو یبتلعوا أقلام الطباشیر الملونة أو عجین الصلصال
الذي یباع بالمتاجر، واشتري الأقلام الملونة غیر السامة، واقضي بعض الوقت في صنع الصلصال

من مكونات طبیعیة (انظري "معمل الأطفال").

   لتنظیف المنزل، قللي استخدام المنظفات الكیمیائیة القویة. فأحیاناً یكون استخدام مزیج
من الماء واللیمون (أو الخل) بنفس درجة فعالیة المنتجات التجاریة.

   تجنبي استعمال البخاخات والمبیدات الحشریة داخل المنزل. إن تحمل وجود بعض
الحشرات أفضل بكثیر من معاناة التأثیرات السامة للمبیدات الحشریة. جربي استخدام البدائل

الطبیعیة لطرد الحشرات بما فیھا  



 

أوراق شجر النیم، ومنتجات النیم، وزیت
الثوم، وزیت القرفة وزیت النعناع. ولمكافحة النمل،
رشي مزیجاً من الخل والماء أو زیت شجرة الشاي
والماء قرب مداخل البیت، واكنسي طوابیر النمل،
ورشي مسحوق الفلفل الأسود أو القرنفل في أماكن

تجمعھ.

   لا تقومي بطلاء المنزل أو تغییر 
دیكوره حینما یكون أطفالك داخلھ. أجلي ھذه 
المشاریع لإجازة الصیف الطویلة، أو لوقت تستطیع 
فیھ أسرتك أن تنتقل لمدة أسبوعین خارج المنزل. 
استخدمي دائماً الدھانات المائیة؛ وتجنبي الزیتیة أو 
التي تحتوي على الرصاص لأن رائحتھا وسمومھا 

تبقى لمدة أطول.  

   تذكري أن النباتات المنزلیة تعمل على
إنعاش الھواء عن طریق امتصاص ثاني أكسید
الكربون والسموم من الھواء المحیط بھا وإطلاق

الأكسجین.

   تجنبي المأكولات والمشروبات التي
تحتوي على الكثیر من الكیمیائیات والألوان، مثل

المشروبات الغازیة والحلویات التجاریة.

   اقصري استخدام الأدویة على الحالات الضروریة حقاً. جربي استخدام العلاجات
البدیلة للعلل الشائعة (انظري "العلاج السریع").



   عندما تدخلین نوعاً جدیداً من الطعام إلى النظام الغذائي لعائلتك، أو منتجاً جدیداً إلى
بیتك، اقرئي المكتوب على العبوة أو النشرة المرفقة بعنایة لتتأكدي من عدم احتوائھ على سموم

مثل الإضافات الغذائیة (انظري "تنقیة النظام الغذائي").

   تجنبي الأطعمة التي تحتوي على الكثیر من المواد الحافظة والإضافات، مثل
السجق، واللحوم المقددة. وتجنبي الأطعمة المدخنة أو "المشویة على الفحم".

   لا تضعي المأكولات أو المشروبات الساخنة في أوعیة أو أطباق أو أكواب من
البلاستیك، لأن الحرارة تتسبب في إطلاق بعض المركبات البلاستیكیة في الطعام أو الشراب.

ً معدنیة. ً میاھا    لا تشربي من ماء الصنبور ولا تستخدمیھ في الطھو. اشربي دائما
ولكن احذري من ترك زجاجات المیاه البلاستیكیة معرضة للشمس أو الحرارة، ومن إعادة
استعمال زجاجات المیاه المعدنیة لتخزین الماء في الثلاجة، لنفس السبب المذكور أعلاه. واشتري

الماء في عبوات الزجاج قدر الإمكان.

   اشتري الأطعمة العضویة كلما أمكنك ذلك. إذا زرعت الأعشاب، أو الفاكھة، أو
الخضراوات بالمنزل، فازرعیھا دون رشھا بالمبیدات أو الأسمدة الكیمیائیة.

   اغسلي جمیع الفواكھ والخضراوات جیداً بالماء والخل قبل أكلھا.

   تجنبي أكل أنواع الأسماك التي قد تكون ملوثة بالمعادن الثقیلة، مثل سمك التونة
وسمك السیف والمحار. ومن الأفكار المفیدة لتقلیل التعرض لسموم الأسماك أن تأكلي تلك
الأصغر حجما؛ً إذ إن الأسماك الكبیرة، التي تأكل الأسماك الأخرى، یكون تراكم السموم فیھا

أكثر.

   احرصي على أن یحصل أطفالك على بعض الھواء المنعش النقي بالذھاب إلى
الحدائق، أو إلى شاطئ البحر، بمعدل مرة أو أكثر في الاسبوع.

 



 

ماذا عن التطعیمات؟

الجدال في موضوع التطعیمات قدیم وعمیق،
ومستمر. قضیة وجود سموم في اللقاحات أو التطعیمات
تثیر آراءً متضاربة. فمنذ احتلال ھذه القضیة صدارة
الجدل الصحي العام، أصیب الكثیر من الآباء بالحیرة:
ھل یطعم أم لا؟ بصفة عامة، یجادل مشجعي التطعیم
بأنھا ضروریة لمنع تفشي الأمراض ویجب على الجمیع
أخذھا لكي تكون فعالة؛ بینما یجادل معارضي التطعیم
بأن إعطاء لقاحات تحتوي على معادن ثقیلة ومواد
حافظة في مرحلة مبكرة جداً من العمر عن طریق
الحقن في الدم یمكن أن یضعف المناعة ویؤثر على
الجھاز العصبي ویسبب مشاكل صحیة كثیرة مثل
الحساسیة، والربو، والاكزیما، ومرض السكر، وحتى

التوحد في بعض الأطفال.

التثقیف مھم جدا في ھذه الحالة، حیث ان الآباء
ھم من یجب ان یتخذوا ھذا القرار، والأفضل ان یكونوا
عن علم تام بكل ما یتعلق بالتطعیمات. بعض الأسئلة

المھمة فیما یلي:

كوني حذرة. كیف تغیرّ جدول التطعیمات من جیلك الى الجیل الحالي؟ ما عدد الزیادة في
اللقاحات في الآونة الأخیرة وكیف أثرت ھذه الزیادة على صحة الأطفال الیوم؟ ھل ھناك فعلا
حملات صحیة تربح مصنعي اللقاحات؟ ھل ھناك أمراض لھا لقاح ولكن تأثیرھا على الأطفال 
لیس بتلك الخطورة؟  مثلاً لقاح مرض جدري الماء الذي یتزاید إعطاؤه رغم أن الآثار الجانبیة 



 ً للقاح لم تتم دراستھا بقدر كافٍ، كما أن المرض نفسھ لا یسبب في الغالب ضرراً ملحوظا
للأطفال.  تأكدي من حصولك على المعلومات الصحیة الكافیة عن خطورة المرض واحتمال 

إصابة طفلك بھ.

لا تتعجلي. ھل ھناك بعض الأطفال الذین یفضل أن یتم تأجیل اللقاحات لھم؟ أو أطفال لا
تصلح لھم اللقاحات أبداً؟ كمثال، قد یكون من الأفضل تأجیل اللقاح لطفل مریض، أو مصاب
بطفح، أو یعاني من حساسیات، أو طفل تناول بعض الأدویة مؤخراً مثل المضادات الحیویة. وھل
ممكن تأخیر إعطاء اللقاحات عن أوقاتھا المحددة لأن الجھاز المناعي یكتمل في عمر السنتین
ویكون الطفل أكثر تحملاً لھا حیث یكون جھازه المناعي قد نضج؟ ھل ھناك طرق لتعزیز مناعة

طفلك لمكافحة المرض أو لمكافحة الأعراض الجانبیة للقاح؟ أسئلة مھمة یجب النظر فیھا.

قومي بالبحث بنفسك. ما ھي مكونات اللقاح؟ وما ھي المضاعفات المذكورة في النشرة الداخلیة
للقاح نفسھ؟ ما ھو عدد المتضررین؟ وكیف یتم التعامل مع المتضررین في بلدك؟ ھل توجد
سیاسة تبلیغ عن التضرر أو صندوق تعویض للتضرر كما ھو الحال في بعض الدول الغربیة؟ لا
تنتظري من یملي علیك المعلومة. ابحثي عنھا بنفسك. استعدي لاتخاذ قراراتك الشخصیة وثقي

بإحساسك الداخلي.

 



تحدثي مع الخبراء في ھذا المجال وتحدثي أیضا مع معارضي التطعیم والمتضررین لكي
تتأكدي من حصولك على كل المعلومات المطلوبة. إنھ قرار صعب ولكنھ قرارك أنت وحدك ویجب

اتخاذه عن علم.

ً ساعدي طفلك على التخلص من السموم طبیعیا

أنظمة الدیتوكس القویة لا تصلح للأطفال، إذ یحدث
بسببھا إطلاق مفاجئ لكمیات من السموم والمعادن الثقیلة من
الأنسجة إلى مجرى الدم مما یمكن أن یشكل خطراً على الطفل
بجسده الصغیر الذي لا یتمكن من طرد تلك السموم من مجرى
الدم، باعتبارھا من الفضلات، بسرعة كافیة. اختاري بدلاً من

ذلك الطرق الطبیعیة البدیلة الأكثر بطئاً مثل:

   الألیاف، التي توجد في الفواكھ، والخضراوات،
والحبوب الكاملة.

   الأطعمة المحتویة على عنصر الكبریت، مثل الثوم
والبصل.

   الخضراوات الصلیبیة، مثل الكرنب والبروكولي
والقرنبیط.

   البروتینات المشتقة من مصادر عالیة الجودة، مثل
البقول، والمكسرات، والبذور، واللحوم العضویة.

   العصائر العضویة المعصورة حدیثاً، خاصة عصیر
الكزبرة.

   المشروبات الخضراء المحتویة على الكلوریلا
والاسبیرولینا.



   الأطعمة الغنیة بالعناصر الغذائیة المزیلة للسمیة،
لاسیما فیتامین ج، والكالسیوم، والمغنیسیوم، والسیلنیوم،

والزنك.

   البكتین: وھي مادة طبیعیة توجد في فواكھ مثل
التفاح، والكمثرى، والموز، وفي بعض الخضراوات مثل

الجزر.

   الملح الإنجلیزي - أو ما یسمى بملح إبسوم -
المضاف إلى حمام مائي لمدة 20 دقیقة لتعزیز إزالة

السمیة بطریقة طبیعیة عن طریق الجلد.

 



 

 



 

 

 

ماذا عن الألبان؟

 

لا زال سؤال: "ھل یجب أن یشرب طفلي
ً من الحلیب كل یوم؟" یمثل قضیة بالنسبة كوبا
لكثیر من الآباء. ولعلك مثل الكثیر من الناس قد
نشأت وفي مخیلتك أن جمیع الأطفال یحتاجون
لشرب الحلیب كل یوم لكي تنمو أجسادھم.
وسیدھشك أن تكتشفي أن المزید والمزید من الناس
یؤثرون الیوم تقلیل الحلیب ومنتجات الألبان أو

یمتنعوا عنھا تماماً.

صحیح أن الحلیب یحتوي على بعض
العناصر الغذائیة، مثل البروتین، والكالسیوم،
والكربوھیدرات، إلا أن ھناك عوامل متعددة تجعل
الحلیب ومنتجات الألبان غذاءً غیر مثالي
للاستھلاك الیومي. في الواقع، إن استھلاكھ
بطریقة اعتیادیة یمكن أن یتسبب في بعض

المشكلات الصحیة. لماذا؟

مشكلة الألبان للأطفال وحلولھا

یحتوي الحلیب ومنتجات الألبان الأخرى
على الدھون، والبروتینات، والسكریات. ولكنھ
ً یحتوي على مضادات حیویة، وھرمونات، أیضا
ومركبات سامة مضافة اصطناعیاً. وھذه المكونات
یمكن أن تحث على إنتاج الكثیر من المخاط، وتثیر



حالات من الحساسیة، بل یمكن أن تسبب حالة عدم
احتمال اللاكتوز ومشكلات صحیة أخرى مختلفة.

 

وفضلاً عن ھذا، فإن وجود بعض ھذه المكونات جنباً إلى جنب مع استخدام طرق الإنتاج
الحدیثة ووجود الملوثات البیئیة یجعلنا ننصح بتقلیل استھلاك منتجات الألبان أو حتى منعھا كلیاً.
وإذا كنت قد شربت الحلیب عندما كنت طفلة، فمن المرجح أنھ كان أكثر جودة بكثیر مما ھو
موجود الآن، ولعل الحلیب الذي كان یشربھ والداك في طفولتھما أفضل من الذي كنت تشربینھ

أنت.

ومع وجود كل تلك الحملات الترویجیة والإعلانیة لمنتجات الألبان، قد یكون من الصعب
علیك أن تتقبلي فكرة أن الحلیب لیس بكل ھذه الروعة والفائدة العظیمة. وإذا فكرت في الأمر،
فستدركین أن البشر ھم المخلوقات الوحیدة التي تستمر في شرب الحلیب حتى بعد انقضاء مرحلة
النمو المبكرة التي خصص شرب الحلیب لھا؛ أي بعد مرحلة الرضاعة التي تنتھي عند سن
سنتین، والتي نفطم أطفالنا الرضع بعدھا بصورة طبیعیة ونقدم لھم بدلاً من الحلیب أطعمة أخرى.  
وبما انھ تم ذكره في القرآن الكریم، فیجب أن نتساءل عن العمر الذي أباحھ لھ القرآن وعن الحالة 

الصحیة للمستھلك وعن الجودة التي كانت علیھا الألبان في ذاك الحین.

ویصر كثیر من البشر على شرب حلیب البقر للحصول على الكالسیوم؛ غیر مدركین أنھ
توجد مصادر غذائیة أخرى للكالسیوم (انظري "ماذا عن الكالسیوم؟").

 



 

المشكلات الصحیة الناتجة عن استھلاك منتجات الألبان

حالات الحساسیة وعدم الاحتمال: إحدى أكثر
ً الشكاوى المرتبطة باستھلاك منتجات الألبان شیوعا
ھي زیادة عدد الأطفال الذین یصابون بحالات
الحساسیة أو التحسس لمنتجات الألبان. تتم استثارة
الكثیر من الأعراض في الجھاز الھضمي و/أو
الجھاز المناعي بفعل بروتین یسمى "الكازین" یوجد
في حلیب الأبقار. وحینما تتدھور حالة الجھاز
الھضمي للطفل (الأمر الذي یمكن أن یحدث لعدد
كبیر من الأسباب المختلفة)، فقد لا یتحلل الكازین
بالكامل قبل أن یمتص خلال جدار الأمعاء لیصل إلى
مجرى الدم. وھذا یمكن أن یؤدي إلى نشوء أعراض

مثل السعال، والطفح الجلدي، والانتفاخ.

وكذلك، فإن وجود بروتین غیر مھضوم في
الدم یحث الجھاز المناعي على التعامل مع مواد غیر
ضارة بصفة عامة، مثل حبوب اللقاح والغبار،
باعتبارھا ضارة. وھذه الاستجابات المبالغ فیھا من
جانب جھاز مناعة شدید التنبھ یمكن أن تثیر حالات
تحسسیة مثل الربو وحمى القش أو حتى حالات
المناعة الذاتیة. ومن الغریب أن الكازین غیر
ً مشاعر المھضوم، ویسمى كازومورفین، یثیر أیضا
"طیبة" في المخ؛ ونتیجة لذلك، فقط یرغب الطفل في
المزید من الألبان، مما یخلق دائرة سلبیة. وھكذا فإن



الطفل الذي یعاني من الحساسیة للألبان قد یتوق
لأطعمة منتجات الألبان ویطلب المزید منھا.

بالنسبة لبعض الأطفال، یمكن أن تبدأ حساسیتھم للألبان وھم أجنة في بطون أمھاتھم، ثم
تزداد حینما یدخلون مرحلة الرضاعة الطبیعیة، وذلك إذا كان النظام الغذائي للأم یحتوي على
ً أساسھ الحلیب البقري. وبالنسبة ً صناعیا منتجات الألبان، أو یمكن أن تبدأ إذا كانوا یرضعون لبنا
لأطفال آخرین، قد یكون السبب الرئیسي وراء الحساسیة للألبان ھو الاستھلاك المفرط لمنتجات
الألبان مثل الجبن في الشطائر، والبیتزا، والبرجر بالجبن، وحبوب الإفطار بالحلیب، والشوكولاتة
بالحلیب، والأطباق الحلوة المحتویة على الحلیب. وعادة لا یمكن معرفة أن طفلاً ما یعاني حساسیة

للألبان إلا بعد استبعاد منتجات الألبان من نظامھ الغذائي. (انظري "العلاج السریع").

نقص المناعة: من المعروف أن منتجات الألبان تسبب تكوین المخاط، وینتج ھذا أساساً عن
إفراز الھستامین الذي یحفزه بروتین الكازین الموجود في منتجات الألبان. وھذا المخاط الزائد یؤدي
إلى سد الجیوب الأنفیة، والأذنین، والمسالك التنفسیة، مما یصعب على الجھاز المناعي أن یتخلص
من أي فیروسات أو بكتیریا تغزو الجسم. وھذا یعمل على إضعاف وسائل الدفاع الطبیعیة بالجسم
وزیادة التعرض لنزلات البرد وغیرھا من حالات الالتھاب (كالتي تصیب الأذنین أو الصدر)

والتھابات الحلق المتكررة، وحتى نوبات الصداع. 



 

عدم تحمل اللاكتوز في الأطفال المعرضین
لھ: رغم أنھ كثیراً ما یتم الخلط بین حالة عدم
تحمل اللاكتوز وبین الحساسیة (أو عدم الاحتمال)
للألبان، فإنھا لیست حالة استجابة من جھاز
المناعة؛ وإنما ھي مجرد عدم قدرة على ھضم
اللاكتوز، الذي ھو نوع من السكر یوجد في معظم
الألبان الحیوانیة ومنتجات الألبان. ففي الأحوال
العادیة، تحتوي القناة الھضمیة في الإنسان على
إنزیم یسمى اللاكتیز (تقوم بتصنیعھ بكتیریا معویة
نافعة). ھذا الإنزیم یعمل على تحلیل اللاكتوز أثناء
عملیة الھضم. ولكن في حالة غیاب ھذا الإنزیم
لسبب من الأسباب، فإن اللاكتوز یبقى داخل القناة
الھضمیة، فیتخمر ویسبب تراكم الغازات، أو
ً في البطن، انتفاخ البطن، أو الإسھال، أو ألما
ویحدث ھذا في غضون ساعتین من شرب الحلیب
أو تناول أحد منتجاتھ. ومع ذلك، یمكن أن یتناول
بعض الأشخاص المصابین بعدم تحمل اللاكتوز
كمیات قلیلة من منتجات الألبان دون أن تصیبھم

ھذه الأعراض.

ً بدءاً من وجدیر بالذكر أن مستویات اللاكتیز في القناة الھضمیة للإنسان تتناقص طبیعیا
سن سنتین فصاعداً، مما یقلل قدرة الجسم على ھضم منتجات الألبان بشكل سلیم. كما أن بعض
الأطفال تحدث لدیھم حالة قصیرة الأمد من عدم تحمل اللاكتوز إثر الإصابة بعلل معینة، أو بنوبة
من الإسھال، أو بعد فترة علاج بالمضادات الحیویة. وھذا یرجع أساساً إلى أن دورة الإسھال أو
العلاج بالمضادات الحیویة یمكن أن تقضي على البكتیریا النافعة المنتجة لللاكتیز، مما یجعل



الجسم غیر قادر مؤقتاً على ھضم اللاكتوز. ولو حدث ھذا، فمن الأفضل أن یتجنب الطفل شرب
الحلیب أو تناول منتجاتھ لمدة أربعة أو خمسة أیام إلى أن تتم استعادة مستویات اللاكتیز.

إذا اشتبھت في إصابة طفلك بحالة عدم تحمل اللاكتوز، فأفضل طریقة لدراسة ھذا
الاحتمال ھي أن تجعلیھ یتجنب جمیع منتجات الألبان لمدة أسبوع؛ فإذا تحسنت أعراضھ، ثم
تكررت عند إعادة إعطائھ تلك المنتجات ضمن غذائھ، فالأرجح أن تلك حالة عدم تحمل اللاكتوز.
ولكن لأن تلك الأعراض كثیراً ما تلتبس بأعراض حالات أخرى، فقد یجري طبیب طفلك اختبار

دم، أو اختبار براز، أو اختبار نفس لیتأكد من التشخیص الأولي (انظري "العلاج السریع").

ویستلزم علاج مشكلة عدم تحمل اللاكتوز لدى الطفل استبعاد جمیع منتجات الألبان من
نظامھ الغذائي أو إعطاءه مكملاً من إنزیم اللاكتیز للمساعدة على ھضم تلك الأطعمة؛ وبالنسبة
للحالة الأخیرة، علیك أن تستشیري أخصائي الأطفال الذي یعالج طفلك. وكأخصائیة تغذیة،
ً بإعطاء كورس من مكملات البكتیریا النافعة (البروبیوتیكس probiotics) لكي أوصي أیضا

تساعدھا على الازدھار وأداء دورھا لصالح طفلك (انظري "طفلك والمناعة").

 



 

التعرض للسموم: في الحیوانات (وفي البشر
أیضاً) تتراكم السموم، التي تبتلع مع الطعام
والشراب، أو تستنشق، أو تحقن، أو تمتص، في
أماكن تخزین الدھون بالجسم. ومنتجات الألبان،
كونھا عالیة المحتوى من الدسم، یغلب علیھا
تركیزات عالیة من السموم؛ ومع الأسف فإن بعض
مستویات السموم قد توجد في منتجات الألبان الخالیة
من الدسم أیضا. إن تعرض الأطفال للسموم، لاسیما
في مقتبل العمر، یمكن أن یصیبھم بالكثیر من

المشكلات الصحیة (انظري "انتبھي للسموم").

في السنوات الأخیرة، أصبحت الأبقار
معرضة أكثر لسموم عدیدة، وجمیع ھذه السموم
تصل في النھایة إلى الحلیب الذي تنتجھ. إذ تحقن
الأبقار بالھرمونات لكي یزداد إنتاجھا من الحلیب
وتزداد بالتالي أرباح المزارعین؛ كما تعطى جرعات
منتظمة من المضادات الحیویة لمعالجة الالتھابات أو
للوقایة منھا؛ وتغذى بحشائش وأعلاف أخرى
(خاصة الذرة المعدلة وراثیا) تم رشھا بالمبیدات
والأسمدة الكیمیائیة بكثافة. ونتیجة لذلك، انخفضت
جودة الحلیب وجمیع منتجات الألبان بشكل ملحوظ.
ولا شك أن الحلیب العضوي ذو جودة أفضل بكثیر،
ولكن ھذا یعتمد بدرجة كبیرة على معاییر اللوائح

المطبقة في ھذا الشأن في الدولة التي ینتج فیھا.

حالات الالتھاب: تحتوي منتجات الألبان على دھون مشبعة، ولكي یتم تمثیل ھذا النوع من



الدھون في الجسم، یجب أن یمر من خلال الجھاز اللیمفاوي، وھو جھاز ترشیح یشكل أساس
الكثیر من وظائف الجھاز المناعي. إلا أن الإفراط في تناول الدھون المشبعة یتسبب في انسداد
الجھاز اللیمفاوي، مما یجعلنا أكثر عرضة للمرض. كما أن الدھون المشبعة تعزز إنتاج المواد
الالتھابیة التي تجعل الجسم عرضة للتورم أو التھیج. ونتیجة لھذا، یمكن أن تتفاقم حالات

الالتھاب، مثل الربو، والأكزیما، وحمى القش، وغیرھا كثیر بسبب استھلاك منتجات الألبان.

وكذلك فإن المحتوى الدھني في منتجات الألبان یجعلھا تشعر الإنسان بالامتلاء السریع،
مما یمكن أن یفسد شھیة الأطفال فلا یقبلون على تناول الأطعمة الغنیة بالعناصر الغذائیة التي

یحتاجونھا. وفضلاً عن ھذا، فإنھ یسھم في زیادة الوزن وزیادة استھلاك السعرات الحراریة.

 



 

حلول وبدائل لمشكلة الألبان

بعد أن تعرفت على الآثار الضارة الناجمة
عن الاستھلاك المنتظم لمنتجات الألبان، تأملي

خیاراتك للحد من ھذه الآثار:

   استبعاد منتجات الألبان تماماً من النظام
الغذائي لطفلك

   تقلیل استھلاك طفلك من منتجات الألبان

   استخدام بدائل الألبان ومنتجاتھا

الحلیب

تحتوي جمیع ألبان الحیوانات على بروتینات
لبنیة ولاكتوز. وبالتالي تعتمد مزایاھا وعیوبھا،
وكذلك نسبة الدسم فیھا، على نوع الحیوان وعلى
عملیة معالجة الحلیب. فإذا لم تكن لدى طفلك أي
استجابات سلبیة واضحة تجاه الحلیب الحیواني،
یمكنھ أن یستمر في شرب الحلیب العضوي كامل
الدسم حتى سن سنتین، وبعد ذلك یكون الحلیب
الحیواني اختیاریاً. ولكن ھناك العدید من اختیارات
الألبان غیر الحیوانیة، التي تصنع من مصادر نباتیة
مثل اللوز، والأرز، والشوفان، وجوز الھند. وھذه

البدائل لذیذة الطعم وتحقق فوائد غذائیة كثیرة.

 
 



   اختاري البدائل النباتیة للحلیب

حلیب الأرز: مصنوع من الأرز الأسمر والماء المرشح. ویتمیز بقوام رقیق جداً یماثل
ً الحلیب المقشود، ولھ حلاوة طبیعیة خفیفة. والأطفال في العادة یحبون حلیب الأرز، وطعمھ جید جدا

مع حبوب الإفطار وفي المخفوقات.

حلیب اللوز: مصنوع من اللوز المطحون والماء المرشح وقدر قلیل من مادة محلیة مثل
التمر. ویتمیز بطعم قشدي ونكھة المكسرات وھو مصدر رائع للبروتین، والدھن النباتي،

والكالسیوم، والمغنیسیوم. أفضل نوع ما یتم صنعھ في المنزل.

حلیب الشوفان: مصنوع من الشوفان والماء المرشح. ولھ قوام قشدي ومذاق "ترابي" یبقى
في الفم بعد تناولھ. ویكون طعم ھذا الحلیب أفضل مع الحبوب وفي المخفوقات. كما یحتوي حلیب
الشوفان على نوع من الكربوھیدرات المركبة، وھو مصدر رائع للطاقة بطیئة الانطلاق، والتي

تساعد على منع التقلبات في مستوى سكر الدم.

ملحوظة: تحتوي بعض أنواع الألبان النباتیة التجاریة على نكھات الفانیلیا أو الشوكولاتة،
ولكن من الأفضل أن تشتري الأصناف البسیطة بدون إضافات. 



 

   اختاري حلیب الماعز

إذا لم تتواجد أنواع الحلیب النباتي، من الممكن اختیار حلیب الماعز كبدیل أفضل للحلیب
البقري. یتمیز حلیب الماعز بأنھ أكثر قابلیة للھضم، مما یفید الأطفال الذین تكون أجھزتھم الھضمیة
ضعیفة أو حساسة. وھو مشابھ من الناحیة الغذائیة للحلیب البقري، ولكنھ لا یسبب تكون المخاط
بنفس الدرجة؛ كما أنھ أقل تسبباً في الحساسیة؛ وھو یحتوي بطبیعتھ على دسم أقل. وكذلك، ونظراً
لأن صناعة ألبان الماعز لم تتخذ صبغة تجاریة كالتي اتخذتھا صناعة ألبان الأبقار، فإن الماعز لا
یعالج بالمواد الضارة، التي تصل في النھایة إلى الحلیب الذي ینتجھ، بنفس القدر مثل الأبقار. إلا أن
حلیب الماعز لھ بعض العیوب، وھي أنھ یحتوي على صودیوم أكثر مما یوجد في الحلیب البقري،
كما یحتوي على مادة ترتبط بفیتامین ب12، مما یعوق امتصاصھ. وكذلك یتصف حلیب الماعز

بمذاق ممیز قد لا یحبھ جمیع الأطفال (وإن كان الكثیرون منھم یحبونھ متى تعودوا علیھ).

   اختاري الأنواع العضویة من الحلیب

إذا كان الحلیب الحیواني شيء ضروري في حیاتك، فالحلیب العضوي یستحق، بلاشك، أن
ً أعلى. وإذا لم تكوني على یقین من أن الحلیب الذي تشترینھ عضویاً، فابحثي عن تدفعي فیھ ثمنا
الماركات المحلیة، وزوري المزارع لتسألي أصحابھا عما یقدمونھ لھا من أعلاف ومضادات حیویة

وھرمونات.

الجبن

جربي البدائل غیر اللبنیة لحشو الشطائر مثل:
جبن الأرز، جبن الكاجو، طحینة الحمص، الأفوكادو
المھروس، صلصة طحینة السمسم، الزیتون
المھروس، الطماطم المقطعة والأعشاب، ، زبدة الفول
السوداني العضویة (ما لم تكن تسبب الحساسیة لطفلك)
أنواع أخرى من زبدة المكسرات، المربى بدون سكر

أو عسل النحل.



الزبادي

صحیح أن الزبادي یمكن أن یكون غذاءً صحیاً جداً، إلا أن معظم أنواع الزبادي التي تباع
في السوبر ماركت تحوي كمیات كبیرة من السكر أو المحلیات الصناعیة بما یجعل أضرارھا
تتجاوز فوائدھا. فالعبوة الصغیرة من الزبادي بنكھة الفواكھ بھا ما یصل إلى 4 ملاعق صغیرة من

السكر. ماذا تفعلین إذن؟

   اشتري الزبادي النباتي مثل زبادي الكاجو أو زبادي جوز الھند أو إصنعیھ في المنزل

   اذا لابد من شراء الزبادي الحیواني، اشتري الزبادي الخالص، أو الحیوي (المحتوي
على مستنبتات نشطة تساعد في الحفاظ على صحة الجھاز الھضمي)؛ ولإكسابھ النكھة، أضیفي

فاكھة طازجة مقطعة وغیرھا من المواد الغذائیة الصحیة قبل التقدیم مباشرة.

   اقرئي بطاقة المنتج بعنایة لتعرفي ما إذا كان بھ سكر أو محلیات صناعیة أو غیر ذلك
من إضافات مثل الألوان والنكھات الصناعیة. 



 

ً    تجنبي أنواع الزبادي التي تباع خصیصا
للأطفال (مثل الماركات التي تطبع علیھا رسوم
ً ما الشخصیات الكرتونیة والصور الھزلیة)، فغالبا

تحتوي ھذه الأنواع على أسوأ المكونات.

الزبدة

"ھل أستعمل الزبدة أم السمن الصناعي؟". ھذا
السؤال یتكرر كثیراً. والإجابة ھي: الزبدة.  ویفضل ان 

تكون عضویة.

لمَ لا نستعمل السمن الصناعي؟ لأن معظم
أنواعھ تحتوي على دھون مھدرجة. وكما أوضحنا في
قسم "تنقیة النظام الغذائي"، فإن ھذه الدھون تستعمل
ً لأنھا رخیصة الثمن وتكسب المنتجات الغذائیة أساسا
فترة صلاحیة أطول. كما أن ھدرجة الزیوت لصنع
السمن الصناعي تساعد في جعلھا قابلة للبسط وحشو
الشطائر. ولكن الجانب السلبي لعملیة الھدرجة ھو أنھا
تقضي على جمیع فوائد الدھون وتجعلھا أكثر ضرراً

للجسم.

 

أما الزبدة العضویة، فھي عبارة عن دھن لبني نقي لم یتعرض لأیة عملیات معالجة
ضارة. كما أنھا من الزیوت شدیدة الثبات، وھذا یعني أن تركیبھا الكیمیائي لا یتغیر عند درجات



الحرارة العالیة المستخدمة في الطھو. وھناك بالطبع جانب سیئ للزبدة وھو أن الزبدة المشتقة من
مصادر غیر عضویة یمكن أن تحتوي على سموم كثیرة. ما العمل إذن؟

   استخدمي الزبدة العضویة، أو الزیت النباتي غیر المھدرج (مثل زیت دوار الشمس
أو زیت الزیتون؛ راجعي المكونات).

   استخدمي كمیات قلیلة من الزبد العضوي أو السمن البلدي (المنقى بالتسخین،
ً من أي آثار والمستخدم كثیراً في المطبخ الھندي)؛ وعادة ما یكون السمن البلدي. الجید خالیا
لبروتینات اللبن أو اللاكتوز. ویجب ألا تطھي باستخدام السمن الصناعي المھدرج أو الزیوت

الصلبة.

   استخدمي زیت جوز الھند للطبخ لأنھ أیضا شدید الثبات وقابل لتحمل درجات حرارة
عالیة.

 



 

ماذا عن الكالسیوم؟

كثیراً ما یسألني الآباء: "كیف یمكن أن یحصل طفلي على الكالسیوم إذا تجنبنا منتجات
الألبان؟" رغم أن ھذا قلق طبیعي لأن الأطفال یحتاجون للكالسیوم لنمو عظامھم، فإن منتجات

الألبان في الحقیقة لا تعتبر مصدراً مثالیاً للمعادن.

فرغم أن منتجات الألبان تكون في الغالب غنیة بالكالسیوم، إلا أنھا فقیرة في المغنیسیوم 
الذي یحتاجھ الإنسان لامتصاص الكالسیوم وإدخالھ إلى العظام. والنسبة المثالیة بین المغنیسیوم 
والكالسیوم ھي  1: 2. كما توجد معادن أخرى مھمة مثل السیلنیوم، والكرومیوم، والمنجنیز، وھي
مثل المغنیسیوم في كونھا توجد بنسب أعلى في أطعمة غیر منتجات الألبان، لاسیما المصادر
النباتیة.والأطعمة التي تحتوي على توازن مثالي من الكالسیوم والمغنیسیوم والمعادن الإضافیة ھي

الخضراوات الورقیة الخضراء، والبقول، والمكسرات، والبذور.

خطة عمل بسیطة لتقلیل تناول منتجات
الألبان

   إقطعي استھلاك منتجات الألبان أو قللیھا
إلى مرة في الأسبوع فقط إن تطلب الأمر؛ واختاري
دائماً الأصناف العضویة من منتجات الألبان إذا كانت

متاحة.

   اقطعي الجبن وجربي الأجبان النباتیة.

   استخدمي الزبدة العضویة أو زیت جوز
الھند للطھو.

   ركزي في الحصول على الكالسیوم
الغذائي من مصادر غیر لبنیة مثل الخضراوات



الورقیة الخضراء، أو البقول، أو الحمص، أو
المكسرات والبذور.

   لكي تسھلي تخلص أسرتك من استھلاك منتجات الألبان، قومي بتنویع الاختیارات
ً غیر اللبنیة التي تقدمینھا لھم، وقاومي فكرة تقدیم شطائر الجبن أو البیتزا بالجبن، وجربي أنواعا

أخرى لحشو الشطائر.

   اشرحي لأطفالك أسباب إصرارك على عدم تقدیم اللبن والجبن لھم بالقدر الذي
ً أن تشرحي تلك الأسباب لمدرسي أطفالك، ولسائر أفراد عائلتك، اعتادوا علیھ، ویمكنك أیضا

ولأطبائھم ولأي شخص آخر قد یتساءل أو یعترض على جھودك لتجنب منتجات الألبان.

 



 

الحیاة بدون الألبان

إذا كنت تخشین أن یصاب طفلك بحالات نقص غذائیة، بسبب التوقف عن شرب الحلیب أو
تناول منتجات الألبان، فلا تقلقي. فكثیر من الأطفال یعیشون على نظام غذائي خالٍ من منتجات
الألبان كما كان یفعل أطفال لا حصر لھم منذ فجر التاریخ، قبل أن یربي الإنسان الأبقار، وقبل أن
یتحول الحلیب إلى سلعة تجاریة. وفي واقع الأمر، كثیر من الشعوب لدیھا نظم غذائیة خالیة من

الألبان، وینمو أطفالھم لیصیروا كباراً أصحاء منتجین دون أن یشعروا بأي نقص.

وتؤكد دراسات عدیدة ذلك أیضا؛ً فمثلاً، الدراسات التي أجریت على أطفال یعانون حالات
من التوحد والذین خضعوا لنظم غذائیة خالیة من الألبان وخالیة من الجلوتین (وذلك لتحسین القدرة
على الھضم، والتعلم، وتحسین سلوكیاتھم) أظھرت أن ھذه القیود الغذائیة لم تؤدِ إلى أي تدھور أو
انخفاض في معدلات نمو الأطفال ولا مستویات طاقتھم ولا امتصاص أجسامھم للعناصر الغذائیة

بالمقارنة مع الأطفال الآخرین.

إن تعوید الطفل على تناول قدر أقل من الألبان لیس صعب؛ ولكن قد یكون الآباء ھم الذین
یجدون صعوبة في ھذا التحول. وبمجرد أن تستبعدي منتجات الألبان من النظام الغذائي الیومي

لأسرتك وتستعملي البدائل، سترین كم ھو سھل أن تعیشي بدون منتجات الألبان.





الأطعمة
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الأطعمة التي تنمي طفلك وتقویھ

ھذا ھو أفضل جزء من الكتاب. فالآن، وبعد أن
قرأت عن جمیع الأشیاء التي یجب أن تستبعدیھا من
غذاء طفلك، وصلت أخیراً إلى الأطعمة التي یمكنك أن
تقدمیھا لطفلك. وعلى عكس ما قد یظنھ كثیر من الآباء،
فإن الحفاظ على صحة الطفل لا یعني وضع قائمة
طویلة من "المأكولات المحرمة". إن أھم أوجھ التحول
من نظام غذائي غیر صحي إلى آخر صحي ھو إیجاد
البدائل الصحیة. والجمیل ھو أن تلك البدائل الصحیة لا
حصر لھا: من الفواكھ والخضراوات والبقول إلى

الدھون والبروتینات والمشروبات.

 ھذا الفصل یحدد الأطعمة التي یجب الاھتمام 
بھا، ومصادرھا، وكیفیة إدخالھا ضمن النظام الغذائي 
لأسرتك. لكي تحافظي على صحة طفلك، التزمي ب ـ
"قاعدة الـ 75" أي أن یكون 75% على الأقل من 
غذائھ صحیاً، والـ 25%  الباقیة تتركینھا للأوقات التي 
لا یمكنك السیطرة فیھا على ما یأكلھ أو یشربھ. فإذا 
كان كل الطعام الذي یأكلھ في البیت صحیاً، فلن یضیره 
كثیراً لو حدثت بعض الاستثناءات فیما یأكلھ في 

الحفلات، أو المدرسة، أو بیوت أصدقائھ.



الفواكھ والخضراوات

الفواكھ والخضراوات أطعمة غنیة بالفیتامینات والمعادن الضروریة لصحتنا. كما أنھا غنیة
بالكیمیائیات النباتیة (وھي مواد توجد في النباتات بصفة خاصة)، ومضادات الأكسدة التي تقوي
جھاز المناعة وتقي من الأمراض. كما تحتوي على إنزیمات وألیاف تساعدنا على ھضم الطعام

وامتصاص العناصر الغذائیة منھ.

ولكن یبدو أن الآباء في أنحاء العالم یدخلون في صراع مع أبنائھم حینما یتطرقون لموضوع
تناول الفواكھ والخضراوات. فالأطفال في الغالب لا یحبون الخضراوات لأسباب عدیدة: لأنھا
عدیمة المذاق، أو مطھوة بإفراط، أو مُرّة، أو مھترئة، أو أي شيء یخطر ببالك! ویمكن تشجیع
الأطفال بسھولة أكبر على تناول الفواكھ بفضل نكھاتھا الحلوة، ولكنھم أحیاناً یرفضونھا أیضاً. ولكن
مع تكرار تذوقھم لھا وتناولھا، سوف تتعود حلمات التذوق لدیھم على تلك الأطعمة الطبیعیة اللذیذة.

ما مقادیر الفواكھ والخضراوات التي یحتاجھا الأطفال یومیا؟ً

تعتمد مقادیر الاستھلاك الیومي المطلوب بالطبع على حجم الطفل وسنھ، لذا، لا ترھقي
نفسك بالتركیز المفرط على عدد حصص الطعام الیومیة، وبدلاً من ذلك، استخدمي التقدیرات التالیة

للاحتیاجات المعتادة للأطفال كإرشادات عامة:

ً الكمیة التي یستطیع  ثلاث حصص من الخضراوات یومیاً. حجم الحصة یعادل تقریبا
ً كما یلي: ثمرة طماطم الطفل أن یمسك بھا بیدٍ واحدة. ویمكن أن تكون الحصص الثلاث یومیا

صغیرة، وملء ملعقة كبیرة من الخضراوات المطھوة، ونصف جزرة.

 حصتان من الفواكھ یومیاً. مثال: تفاحة صغیرة ونصف ثمرة مانجو. 



 

عادة ما یمر الأطفال بأیام جیدة وأخرى سیئة فیما
یتعلق بما یأكلونھ بالفعل. فلا تتوقعي أن یتناول طفلك
الحصص الموصى بھا أعلاه بالضبط یومیا؛ً ولكن
احرصي فقط على أن تجعلي الفواكھ والخضراوات متاحة
في جمیع الأوقات وقدمیھا لھ بطریقة جذابة قدر

المستطاع.

كیف تجعلین الفواكھ والخضراوات جزءاً من
النظام الغذائي الیومي لأسرتك

تناولي أطعمة مختلفة الألوان كثیر من النظم
الغذائیة للأطفال الیوم تعتمد على أطعمة ذات لون واحد
(الأبیض والبیج مثلاً): الخبز، والأرز، والمكرونة،
والبطاطس، والموز، والزبادي، وما إلى ذلك. ولكن من
المھم أن تقدمي أطعمة متنوعة الألوان لكي یحصل طفلك
على تشكیلة العناصر الغذائیة الحیویة التي تضمھا.
وستجدین أن حث الأطفال (لاسیما الأصغر سناً) على أكل
ً ما یكون أكثر فعالیة من الأطعمة متعددة الألوان غالبا
تعلیمھم بشأن العناصر الغذائیة والأرقام والأھرام
الغذائیة. ویمكنك حتى تشجیع طفلك على تنوع الألوان
بألعاب مشوقة، مثل التھام أكبر عدد ممكن من الأطعمة

مختلفة الألوان في كل وجبة.

اخلطي واھرسي تذكري أن الفواكھ والخضراوات متعددة الاستعمالات. إذ یمكن أن تؤكل
نیئة، أو مطھوة بالبخار، أو مشویة، أو مسلوقة. كما یمكن أن تھرس، أو تفرم، أو تعصر، أو تقطع
إلى أشكال جذابة؛ وكلما كانت أشكالھا أكثر جاذبیة، كان صغارك أكثر إقبالاً علیھا. بل یمكنك أن



تقومي ببعض الحیل البریئة عند تقدیمھا... فجربي إبداعك! اغمسي الخضراوات في أصناف الحساء
اللذیذة، أو صلصات المكرونة، أو الكاري. أو اطحنیھا لاستخدامھا في صنع أصناف البرجر
والأوملیت، أو اضربیھا بالخلاط حتى یصبح قوامھا لیناً لصنع غموس، أو استعملیھا كمادة حشو في
أطباق الطعام أو صواني البطاطس بالفرن. أما الفواكھ فیمكن أن تعصر أو تضرب بالخلاط لتتحول
إلى مشروبات مخلوطة متجانسة ومصاصات مثلجة، أو تطھى حتى تتھرأ لصنع المربى الحلوة،
والأشربة؛ أو تخبز بالفرن ثم تحشى لصنع الأطباق الحلوة أو الوجبات الخفیفة (یمكن خبز تفاحة
وحشوھا بالجوز لصنع طبق لذیذ)، أو تفرم أو تقطع إلى شرائح لصنع العصیدة، أو لاستخدامھا مع

الزبادي النباتي والحبوب.

تناولي الفواكھ والخضراوات في مواسمھا تكاد متاجر السوبر ماركت الیوم تحتوي على
جمیع أنواع الفواكھ والخضراوات في أي وقت من السنة. إلا أن الخالق أخرج لنا الفواكھ
والخضراوات في مواسم معینة ھي الأنسب غذائیاً وصحیاً، حیث تنضج الفواكھ والخضراوات في
الموسم المناسب لتغذي أجسامنا بما تحتاجھ في ذلك الموسم. فالبطیخ الذي ینضج في الصیف، على
سبیل المثال، لھ مفعول مبرد، بینما الیقطین الشتوي لھ مفعول مدفئ. وفضلاً عن ھذا، فإن الفواكھ
المستوردة عادة ما تقطف وھي خضراء غیر تامة النضج، وتكون قد تعرضت للرش بالمبیدات
وغیرھا وتم اختزانھا لفترات طویلة. فبدلاً من التركیز على الفواكھ والخضراوات التي تم جلبھا من
مناطق بعیدة وبیئات غریبة، قومي بزیارة المورد أو المزرعة المحلیة القریبة منك لتحصلي على

فواكھ وخضراوات بلدك في مواسمھا الطبیعیة، وستجدینھا طازجة وأكثر فائدة بكثیر.  



 

ازرعیھا بنفسك ستجدین أن زراعة خضرواتك وأعشابك بنفسك عملیة سھلة بمجرد أن
تبدئي تلك التجربة. خصصي جزءاً صغیراً من حدیقتك (أو حتى صفاً من أواني الزرع خارج نافذة
مطبخك) وابدئي بغرس قلیل من البذور، وسرعان ما ستحصلین على نخبة من النباتات مثل النعناع،
والبقدونس، والكزبرة، والجرجیر، والفجل، وحتى الجزر والطماطم، لتحضري منھا سلطات نضرة
مغذیة. وفضلاً عن ھذا، فإنك تضمنین أنھا غیر مرشوشة بالمبیدات. كما أنك وأطفالك ستشعرون

بالبھجة والسرور عند ري تلك المزروعات ثم قطفھا بعد نضجھا.

قوة الأطعمة النیئة

الأطعمة التي تؤكل نیئة - كالفواكھ والخضراوات والسلطات - تمنح فوائد صحیة ھائلة
للصغار والكبار على حد سواء. وكلما زادت كمیة الأطعمة النیئة التي یأكلھا طفلك، كان ھذا أفضل.

لماذا؟

 الأطعمة النیئة تحتوي على وفرة من الإنزیمات التي تساعد على الھضم.

 الأطعمة النیئة تحتوي على وفرة من الألیاف التي تساعد عملیة الھضم وتمنع زیادة
الوزن؛ كما تساعد الألیاف على استقرار مستویات سكر الدم، مما یحقق استقرار المزاج، ومستویات

الطاقة، والتركیز.

 الأطعمة النیئة تحتوي على عناصر غذائیة عالیة
الجودة، مما یزید الطاقة وقوة التحمل ویعزز آلیات التخلص من

السموم في أجساد الأطفال لتخلیصھا من السموم.



 

 



 

 



 

الدھون الأساسیة

الدھون الأساسیة كما ھو واضح من اسمھا: أساسیة. تلك الدھون المتعددة غیر المشبعة
والأحادیة غیر المشبعة تلعب دوراً مھماً في كثیر من أوجھ الصحة وتكوین الأعضاء ووظائفھا مثل
إنتاج الھرمونات، وتركیب الغشاء الخلوي، ووظائف المخ والجھاز العصبي، والھضم والامتصاص
وعملیات أخرى لا حصر لھا. ومن الضروري أیضاً أن تحصلي على ھذه الدھون من الغذاء، لأن

أجسادنا لا تستطیع تصنیعھا.

أومیجا 3 و 6 لعلك سمعت في وسائل الإعلام عن فوائد الزیوت المحتویة على الأحماض 
الدھنیة أومیجا 3 وأومیجا  6. توجد ھذه الأحماض الدھنیة الأساسیة عدیدة الروابط غیر المشبعة في 
الزیوت المعصورة على البارد مثل زیوت دوار الشمس، والقرطم، وبذر الكتان، وزھرة الربیع 
المسائیة. وكذلك تعتبر الأسماك (لاسیما السمك الزیتي مثل السردین والسلمون العضوي) وزیوت 

الأسماك مصادر جیدة للدھون الأساسیة.

ملحوظة: من المھم جداً ألا تستخدمي ھذه الزیوت في الطھو؛ ذلك لأنھا شدیدة الحساسیة
للحرارة. فالحرارة تغیر تركیبھا الكیمیائي، مما یجعلھا ضارة بالصحة. احفظي الزیوت بالثلاجة

دائماً، ویفضل أن تكون داخل زجاجات داكنة اللون (لحمایتھا من الضوء والحرارة).

وإذا لم یكن طفلك یعاني حساسیة للمكسرات والبذور النیئة الطازجة، فإنھا تعتبر بالنسبة لھ
مصدراً ممتازاً للزیوت الأساسیة الضروریة لنمو المخ، وتقویة الذاكرة، وزیادة مستوى الذكاء.
وتشكل المكسرات والبذور النیئة اختیاراً جیداً لوجبة خفیفة سریعة وسھلة، ویمكن أیضاً رشھا على
السلطات والأغذیة النشویة وغیر ذلك من مأكولات. جربي تشكیلة منھا (مثل بذور الیقطین، واللوز،
وبذور دوار الشمس، والجوز، وما إلى ذلك)، واحرصي على عدم تحمیصھا ولا تملیحھا، واحفظیھا

دائماً في الفریزر لأنھا سرعان ما تتزنخ وتفسد.

ملحوظة: لا تعطي الفول السوداني أو زبدة الفول السوداني لأي طفل قبل أن یصل إلى سن
خمس سنوات على الأقل، فالفول السوداني مسبب للحساسیة بدرجة عالیة ویستطیع الأطفال تحملھ

بشكل أفضل حینما تصیر أجھزتھم المناعیة أكثر نضجاً.



أومیجا 9 یندرج زیت الزیتون ضمن 
قائمة مصادر الدھون الأحادیة غیر المشبعة، 
ً باسم أومیجا  9. ویحتوي  والتي تعرف أیضا
زیت الزیتون على دھون تعتبر أساسیة ولكنھا 
تعمل أیضاً كدھون تكاد تكون مشبعة، مما یجعل 
تركیبھا الكیمیائي أكثر استقراراً، وبالتالي أكثر 
ملاءمة للطھو على حرارة متوسطة. ولدھون 
أومیجا 9 الكثیر من الفوائد الصحیة، ولكن إذا 
أفرط المرء في تناولھا یمكن أن تكون لھا نفس 
التأثیرات السلبیة التي للدھون المشبعة. ویكون 
زیت الزیتون في أفضل حالاتھ إذا تم عصره 
على البارد وكان من الصنف البكر الممتاز وتم 
حفظھ في زجاجات داكنة اللون. وتعد ثمار 
الأفوكادو والزیتون مصادر أخرى لدھون أومیجا 
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ً من  الزیوت المركبة  توجد ماركات جیدة جداً وعدیدة من الزیوت المركبة، وتشمل زیوتا
أنواع أومیجا  3، 6، 9  ممتزجة معاً بنسب مثالیة. ویجب إعطاء ملعقة أو ملعقتین صغیرتین من 
ھذه الزیوت إلى الأطفال من جمیع الأعمار بصفة یومیة لتحسین جمیع أوجھ صحتھم. وھذا الزیت 
ً في بادئ الأمر، ولكن الصغار  المركب یمكن تناولھ إما مباشرة بملعقة (وقد یبدو طعمھ غریبا
سرعان ما یتعودون علیھ) وإما ممزوجاً بالعصائر أو الأطعمة. ولكن احرصي على ألا تضیفي ھذه 
ً للضرر الناتج عن  الزیوت للمأكولات أو المشروبات الساخنة، وألا تستخدمیھا في الطھو، منعا

الحرارة كما أوضحنا سابقاً.

خمس طرق مرحة لإدخال دھون أومیجا ضمن غذاء طفلك

 اخلطي بذور زھرة دوار الشمس بحبوب الإفطار، أو العصیدة، أو الموزلي لإضافة
جرعة صحیة من الزیوت الأساسیة (أومیجا 6) أو أضیفي ھذه البذور إلى الحمص في الخلاط كلما
أردت صنع طحینة الحمص. أو قدمي وجبة خفیفة من بذور زھرة دوار الشمس والزبیب، أو

أضیفیھا إلى السلطات.

 جربي الأفوكادو (أومیجا 9) إذ یمكن أن تعدي منھا صلصة قشدیة القوام، أو حساءً، أو
ً یبسط على الخبز (بدلاً من المایونیز). ومن الأفكار المرحة بالنسبة حشواً للشطائر، أو معجونا
ً أحمر (مثل الفلفل الأحمر الحلو)، وآخر برتقالیاً للأطفال أن تعدي ثلاثة أنواع من الغموس: نوعا
ً أخضر (مثل الأفوكادو)؛ رتبیھا بحیث تشابھ إشارة المرور؛ ویجب أن (مثل الیقطین)، وثالثا
تغمسي كل أصبع من الخضر أو الخبز في كل من الألوان الثلاثة قبل أن تكمل رحلتھا إلى داخل

الفم!

 اجعلي الجوز (أومیجا 3) جزءاً من الروتین الغذائي لطفلك بإضافتھ لكل من الأطباق
الحلوة ذات النكھة الممیزة. إنھ لذیذ مع خلائط الكعك أو أرغفة الخبز، أو كحشو للتفاح المطھو
بالفرن. كما یكون الجوز رائعاً عند خلطھ مع أطباق الرز أو مع البطاطس المھروسة. وھو یضفي

القرمشة على حبوب الإفطار أو سلطات الفاكھة.

 أضیفي الزیتون منزوع النوى 



(أومیجا 9) إلى أسیاخ الخضار المشویة 
مع الفلفل والفطر لتحصلي على وجبة 
سریعة من المشویات بالزیتون. أو 
ً منھا بخلة أسنان مع  اجمعي بعضا
الفاصولیا البیضاء لتحصلي على وجبة 
خفیفة رائعة. استخدمي مھروس الزیتون 
المغري  كحشو للشطائر، أو غموس 
للخضراوات، أو أصابع البقسماط. صبي 
زیت الزیتون البكر الممتاز على بعض 
الأطباق مثل طحینة الحمص، أو 
الخضراوات المطھوة بالبخار، أو حتى 

الأرز.

 ولا تنسي بذر الكتان (أومیجا 3). فھذه البذور متعددة الاستعمالات یمكن خلطھا مع
حبوب الإفطار أو الموزلي؛ كما یمكن طحنھا وإضافتھا إلى عجائن الفطائر؛ أو یمكن مزجھا مع
الفواكھ المضروبة بالخلاط أو الزبادي النباتي. كما یحب الأطفال مضغ بذور الكتان النیئة بعد

التقاطھا بأصابعھم اللزجة.

 



 

الحبوب

یكثر وجود القمح في الأطعمة المحیطة بنا: مثل أغلب أصناف الخبز، والفطائر، والبیتزا،
والمكرونة، والكعك، والبسكویت، والفطائر الحلوة، والوافل، وحبوب الإفطار، والرقائق الھشة، 
والمخبوزات وكل ما یطھى مخلوطاً بالحلیب والبیض وغیر ذلك. والقمح رخیص، ویسھل الحصول 
علیھ.  ما المشكلة إذن؟ تكمن المشكلة في أن القمح في وقتنا ھذا یزرع بانتقائیة بھدف الإنتاج 
الضخم والاستخدام التجاري واسع النطاق، ویرش بمواد كیمیائیة متعددة، كما یحتوي على نسب 

عالیة من الجلوتین - البروتین الذي یضایق الھضم ویھیج المناعة.

فإذا تحتم أن یتناول طفلك منتجات القمح، فاحرصي على أن تكون مصنوعة من حبوب
القمح الكاملة العضویة لیحصل على جمیع عناصرھا الغذائیة. ومن الأفضل إضافة أنواع أخرى من

الحبوب إلى وجباتھ وأكلاتھ الخفیفة.

الحبوب الرائعة

تحتوي الطبیعة على تشكیلة واسعة من الحبوب التي یمكنك إضافتھا إلى غذاء أسرتك.
وتعتبر الحبوب الكاملة غنیة بالألیاف النباتیة وكثیر من العناصر الغذائیة الضروریة للصحة، وھي
بطبیعة الحال أفضل كثیراً لجسم طفلك من الحبوب المكررة المعالجة. استكشفي خیارات الحبوب

المتاحة لك، ولا تخشي من تجربة الحبوب الجدیدة علیك.

الأرز الأسمر الأرز الأسمر الكامل غني بفیتامینات ب والألیاف. ومنھ أصناف قصیرة الحبة
وأخرى طویلة الحبة. فأما الأصناف قصیرة الحبة فتساعد على إزالة الفضلات السامة من القولون،
وأما الأرز الأسمر البسمتي طویل الحبة فیساعد على التخلص من المخاط الداخلي. وإذا قارنا الأرز
الأسمر بالأبیض لوجدنا أن الأسمر یستغرق وقتاً أطول في طھوه ویحتاج لمزید من الماء، ولكن من
الناحیة الغذائیة ھو أكثر فائدة بكثیر. وعادة ما لا یرفض الأطفال أكل الأرز، ولكن إذا رفض طفلك
أكل الأرز الأسمر، فأعطیھ بعض الوقت لیعتاد علیھ. ویمكنك البدء بخلط الأرز الأبیض بالأسمر،
ثم إجراء عملیة التحول تدریجیاً. ویشكل الأرز الأسمر أساساً مثالیاً لكثیر من الأطباق مثل الكاري ،

والبریاني، والأرزیة (الریزوتو)، وحتى البانكیك.



الشوفان تعد حبوب الشوفان مصدراً جیداً للكربوھیدرات المركبة. وتحتوي على ألیاف،
وبروتینات، ودھون أساسیة، وفیتامینات ب، ومعادن كثیرة. كما أنھا تعطي شعوراً بالامتلاء،
وتصنع منھا عصیدة رائعة مع اللبن أو الماء. ویمكن إضافتھا إلى الموزلي وأصناف الحساء وكثیر
من الأطباق الحلوة مثل كعك وفطائر الشوفان. وتشمل أشكال الشوفان: برغل الشوفان (من الحبة
الكاملة) ولفائف الشوفان (أكثر الأشكال شیوعاً، وھو سریع الطھو) والشوفان الفوري (معالج أكثر،

وبالتالي أقل فائدة غذائیة).

الجاودار تستخدم ھذه الحبوب، التي یتزاید انتشارھا، أساساً في صنع الخبز والرقائق. ویعد
الجاودار بدیلاً رائعاً عن القمح لأنھ یحتوي على نسبة أقل من الجلوتین، ومن ثم یثیر قدراً أقل من
تفاعلات الحساسیة. وعند خبزه لا یرتفع وینتفخ بالھواء بنفس الدرجة التي تحدث لخبز القمح.
وبالتالي فإن شرائحھ اللدنة تعطي شعوراً أفضل بالامتلاء. وإذا اشتریت خبز الجاودار من المخبز،
فاسألي البائع لتتأكدي أنھ من الجاودار بنسبة 100%، إذ إن خبز الجاودار التجاري غالباً ما یحتوي
على نسبة من دقیق القمح أیضاً. ویعتبر خبز الجاودار اختیاراً جیداً للإفطار، إذ یمكن وضع أي

شيء علیھ بدءاً من العسل أو المربى، وحتى الطحینة أو شرائح الدیك الرومي. 



 

الدخن أطلق على الدخن (أو الجاورس)
اسم "ملك الحبوب النشویة"، ذلك لأنھ یحتوي على
أكثر البروتینات اكتمالاً بین جمیع الحبوب النشویة.
كما أنھ خالٍ من الجلوتین، وغني بالألیاف، وسھل
الھضم، ومغذٍ جداً. والدخن غني بفیتامین ب
وفیتامین ھـ، كما یحتوي على الكثیر من المعادن
مثل الحدید والمغنیسیوم. وفضلاً عن ھذا، فإنھ
یعمل كمضاد طبیعي للحموضة، وھو یثبط نمو
الفطریات والخمیرة ویبدو الدخن في مظھره مثل
ً الكسكس، ویطھى مثل الأرز، ویكون طعمھ رائعا

مع الكاري وفي السلطات أو الحساء بأنواعھ.

الكینوا عرف الكینوا منذ عصور الإنكا،
ولكن أكثر المجتمعات بدأت تعرفھ مؤخراً فقط.
یعتبر الكینوا من البذور ولیس الحبوب ویعطي
بروتیناً كاملاً (بھ قدر من البروتین یعادل ما بالقمح
مرة ونصف). وفضلاً عن محتواه من الألیاف، فإنھ
یحتوي على مجموعة واسعة النطاق من
الفیتامینات والمعادن. وكذلك فإنھ خالٍ من
الجلوتین، مما یجعلھ أسھل للھضم. ویتم طھو
الحبوب الكاملة في الماء مثل الأرز، ولكن یجب
قبل ھذا أن تغسل البذور وتشوح بخفة في مقلاة
جافة. ویعتبر الكینوا إضافة ممتازة للحساء وأطباق
أخرى. ویمكن شراؤه في شكل رقائق صغیرة

لصنع العصیدة.



ً في  العلس والكاموت  ھما نوعان قدیمان جداً ینتمیان إلى عائلة القمح ولكنھما أقل تسببا
الحساسیة من القمح العادي. ویحتویان على نسبة من الألیاف ومن البروتین، وكثیر من الفیتامینات، 

والمعادن بما فیھا المغنیسیوم، والزنك. ویمكن شراؤھما غالباً في شكل دقیق أو مكرونة.

الحنطة السوداء الحنطة السوداء لیست من الحبوب، ولكنھا من الثمار، ومع ذلك فإنھا تبدو
في ھیئتھا مثل الحبوب، وطعمھا یشبھ طعم الحبوب، كما تطھى وتؤكل مثل الأرز وغیره. ولا
تحتوي الحنطة السوداء على أي نسبة من الجلوتین، وھي مصدر ممتاز للبروتین، وبھا مادة تسمى
"روتین" تعتبر من الفلافونویدات الحیویة (وھذه بدورھا من الكیمیائیات النباتیة المغذیة). كما أن
الحنطة السوداء غنیة بالبوتاسیوم، والفسفور، وفیتامینات ب. ویمكن شراؤھا في صور متنوعة بما

فیھا دقیق الحنطة السوداء.

 



 

ما ھو الجلوتین؟

الجلوتین مادة بروتینیة توجد بصفة
طبیعیة في بعض الحبوب مثل القمح، والشعیر،
ً ولكن بنسبة أقل. والجاودار، وفي الشوفان أیضا
والجلوتین مسبب للحساسیة (بمعنى أنھ یمكن أن
یثیر استجابة غیر طبیعیة من جانب جھاز
ً في المناعة)، وقد یسبب تفاعلاً تحسسیا
الأشخاص المعرضین لذلك. ومن أعراض
الحساسیة للجلوتین: الإعیاء، ونوبات، الصداع،
وألم المفاصل، والاكتئاب، والتھیج،
والاضطرابات الھضمیة. وتعرف الحساسیة
ً الشدیدة للجلوتین باسم السیلیاك، ویعالج أساسا
بتجنب المأكولات المحتویة على الجلوتین طوال

العمر.

ً للحساسیة، فإنھ یعمل كالصمغ داخل الأمعاء، فیعطل وفضلاً عن كون الجلوتین مسببا
الھضم السلیم للطعام ویعوق امتصاص العناصر الغذائیة خلال بطانة الأمعاء، كما یمكن أن یؤدي
تناول الجلوتین بصفة منتظمة إلى تفاقم المشكلات الھضمیة في الأطفال مثل الغازات والانتفاخ

والإمساك.



 



الألیاف

الألیاف ھي إحدى مكونات الأطعمة ذات
الأصل النباتي، ویتعذر ھضمھا في الأمعاء الدقیقة،
وبالتالي فھي تضیف حجماً وكتلة للبراز، مما یساعد
ً على تیسیر عملیة الإخراج. وتوجد الألیاف أساسا
في الحبوب الكاملة، وفي البقول، والفواكھ،

والخضراوات.

لماذا یحتاج الصغار للألیاف؟

 تساعد الألیاف على تخفیف المشكلات
الھضمیة، مثل الإمساك والبواسیر.

 تعزز الألیاف تكاثر البكتیریا المعویة
النافعة التي تكافح الكثیر من المیكروبات الضارة.

 تساعد الألیاف الجسم في التخلص من
الھرمونات الزائدة والكولیسترول.

 تقلل الألیاف تسرب السكر الزائد في
الأمعاء إلى مجرى الدم، مما یساعد على منع اختلال
توازن السكر في الدم، والتقلبات المزاجیة، وزیادة

الوزن، وفرط النشاط.

 تساعد الألیاف الجسم في التخلص من السموم التي قد تتراكم وتسبب الضرر.

أي مصادر الألیاف أفضل؟

غالباً ما تستخدم نخالة القمح (القشرة الخارجیة من الحبة) في صنع حبوب الإفطار، وقد قیل
ً إنھا "تنشط الھضم"، ولكن الحقیقة أنھا لا تعُتبر الاختیار الأفضل ولا المصدر الأمثل لنا جمیعا



للألیاف. فرغم أن نخالة القمح ھي مصدر الألیاف الذي یحظى بأكبر قدر من الإعلان كعلاج
للإمساك وللاضطرابات الھضمیة، لكنھا في الواقع خشنة القوام جداً، وھذه الخشونة یمكن أن تھیج
بطانة القناة الھضمیة، مما یؤدي إلى المزید من المشكلات الھضمیة بدلاً من حلھا. وتشتمل مصادر
الألیاف الأكثر رقة على الھضم: نخالة الشوفان، وقشور سیلیوم، والفواكھ، والخضراوات، والبقول،

وغیرھا من الحبوب الكاملة، مثل الأرز الأسمر، والدخن. 



 

البروتین

البروتین ھو لبنة البناء الأساسیة لجمیع أنسجة
ووظائف الجسم تقریباً. وھو ضروري للنمو، وإنتاج
الھرمونات، والمناعة، وتطور الجھاز العصبي وغیر
ذلك كثیر. ولھذه الأسباب، من المھم جداً أن یتوافر
البروتین في أغذیة الأطفال. ومع القدر الھائل الذي
یتناولھ الأطفال ھذه الأیام من البرجرالحیواني
والأطعمة قلیلة القیمة الغذائیة، نجد أن مشكلة البروتین
لا تتعلق بالكم ولكن بالجودة. إذ یأكل كثیر من الأطفال
كمیات كبیرة من اللحوم المعالجة التي لا تفید صحتھم؛
كما أن الإضافات الكثیرة التي لا مفر منھا قد تكون

مدمرة لصحتھم بالفعل.

یمكننا أن نجد البروتین عالي الجودة في بعض اللحوم العضویة والمأكولات البحریة.

ً تلعب دوراً كبیراً في الخصائص الصحیة لھذه الأطعمة. وبطبیعة الحال، فإن طریقة الطھو أیضا
ولكن ما لا یعرفھ الكثیرین أن النباتات بھا أیضا مصادر ممتازة للبروتین مثل: الفول، والبقول،

والمكسرات، والبذور، وبعض الحبوب الكاملة، مثل الكینوا والدخن.

حاولي أن تدخلي صنفاً من البروتین عالي الجودة في كل وجبة تطعمینھا لأطفالك. إنھ یلعب
دوراً كبیراً في تحقیق التوازن لسكر الدم، مما یساعد في منع التقلبات المزاجیة، ورفع مستویات
التركیز والطاقة. فمثلاً، بدلاً من إعطاء الأطفال سلطة الفاكھة فقط، أضیفي إلیھا حفنة من البذور

النیئة كمصدر إضافي للبروتین والدھون الأساسیة.

البیض



یعتبر البیض مصدراً للبروتین والحدید وكثیر من العناصر الغذائیة الأخرى. إلا أن أغلب
منتجي البیض التجاري یحبسون دجاجھم في أقفاص، مما یقلل قدرتھا على الحركة والتنقل،
ویطعمونھا بمخلفات المجازر، ویفرطون في إعطائھا الأدویة والمضادات الحیویة لكي لا تصاب
بالأمراض المعدیة. ولھذه الأسباب فالبیض العضوي أفضل إذا كان متوفراً، أو بیض الدجاج
الطلیق. ولكن ضعي في اعتبارك أن ھذا الدجاج الطلیق یترك ھائماً على وجھھ یأكل أي شيء، وقد

لا یكون غذاؤه ھذا صحیاً أو مفیداً بالضرورة.

إذا كانت ھناك مزرعة للدواجن بالقرب من مسكنك، فاسألي صاحب المزرعة عن كیفیة
معالجتھا ونوعیة أعلافھا. إن وجود مزرعة تبیع البیض العضوي أو شبھ العضوي أمر یستحق
الاھتمام، أو قد تجدین ھذا البیض في السوبر ماركت أو محلات الصحة. ولكن أیضا حددي الكمیة

الاسبوعیة للبیض لكي لا تتعدى أربع بیضات أسبوعیا تفادیا لمضاره.

الطفل النباتي

یلجأ الكثیر من الآباء الیوم للنظام النباتي لأطفالھم لما یحتویھ من فوائد على الجسم، خاصة
تأثیره على الدم القلوي والمناعة وسرعة الامتثال أثناء المرض، وأیضا تأثیره الإیجابي على البیئة،

والرأفة بالحیوان.  



 

ولكن حتى لو لم تقرري اللجوء 
التام للنظام النباتي، حاولي ترجیح الأكل 
النباتي في حیاة طفلك لما فیھ من فوائد 
جمة؛ وتقلیل الأكلات الحیوانیة لمرة أو 

مرتان في الأسبوع كحد أقصى.  

المشروبات

یحظى الطعام باھتمام كبیر
للحصول على صحة أفضل لدرجة أن
الناس كثیراً ما یتجاھلون المشروبات. إن
ما یشربھ طفلك لھ نفس أھمیة ما یأكلھ.
ولكي تساعدي طفلك على الاحتفاظ بصحة
جیدة، تجنبي بعض المشروبات، مثل
القھوة، والشاي، والمشروبات الغازیة،
والعصائر المحلاة (انظري "تنقیة النظام
الغذائي" و"الأطفال والسكر") وقدمي لھ

المزید من المشروبات التالیة:

 

العصائر والمخفوقات الطازجة

ھذه المشروبات تحُضّر من الفواكھ و/أو الخضراوات الطازجة، سواء كانت معصورة أو
ممزوجة بالخلاط في المنزل. وھي توفر فائدة الثمرة نفسھا فیما یتعلق بمحتواھا من الفیتامینات



والعناصر الغذائیة. ولكن ما الفارق بین العصائر والمخفوقات؟ العصائر یتم تحضیرھا بعصر
الفاكھة أو الخضار وتصفیتھا، وھكذا یتم استخلاص السكریات والماء والعناصر الغذائیة من
المكونات. أما المخفوقات فیتم تحضیرھا بخفق ثمار الفاكھة أو الخضار بأكملھا في الخلاط، مما
یجعلھا أكثر كثافة ورغوة من العصائر إذ تدخل فیھا القشرة والألیاف واللب بجمیع عناصرھا

الغذائیة.

ً متعددة من الفواكھ ً عند تحضیر المخفوقات، امزجي أصنافا ولكي تكوني أكثر إبداعا
والخضراوات، أو أضیفي مقادیر أخرى؛ جربي أن تخفقي الموز مع الجوز والشوفان والقرفة على
سبیل المثال. وقد تحتوي بعض المخفوقات على الحلیب النباتي مثل حلیب اللوز أو حلیب جوز

الھند، لكي تقللي منتجات الألبان في النظام الغذائي لطفلك - انظري فصل "ماذا عن الألبان؟".

تحذیرات:

 قدمي عصائر الفاكھة والمخفوقات بین الحین والآخر ولیس بشكل منتظم، إذ إنھا تحتوي
على سكریات مركزة من الفاكھة، مما یمكن أن یؤثر على سلوكیات الأطفال ومستویات طاقتھم، كما

یمكن أن تشعرھم بالامتلاء السریع، مما قد یضعف شھیتھم في أوقات الوجبات.

 جربي عصائر الخضار أیضا، بإضافة قلیلا من الفواكھ للطعم.

 عند شراء العصائر الجاھزة، اقرئي بطاقة المكونات لتتأكدي من عدم احتوائھا على
سكریات مضافة.

ً بتخفیف عصائر الفاكھة بـ 50%  ماء لتقللي تأثیر سكریات الفاكھة   قومي دائما
المركزة.

 إذا لم یكن طفلك حساساً للمكسرات والبذور، فأضیفي بعضاً منھا إلى المخفوقات لتوازن
محتواھا من السكر بقلیل من البروتین النباتي. 



 

الماء

جمیعنا نعرف أنھ ینبغي أن نشرب الكثیر من الماء یومیاً، ولكن قلیلاً منا فحسب ھم من
یطبقون ما یعرفونھ على أنفسھم، ناھیك عن أطفالھم. ینبغي أن نعود أطفالنا، منذ نعومة أظفارھم،
على اكتساب عادة شرب الماء. فالماء لا یطفئ الظمأ فحسب، ولكنھ یغسل الجسم من الداخل من

السموم ویساعد في عملیة الھضم ویعزز التركیز.

خطة عملیة لشرب الماء

 قدمي الماء على معدة خاویة في الصباح.

 خذي معك زجاجة ماء لأي مكان تذھبین إلیھ أنت وأطفالك.

 قدمي كمیات قلیلة جدا من الماء في أوقات الوجبات لكي لا یؤثر سلبا على عملیة
الھضم.

 أي مشروب آخر غیر الماء ینبغي أن یكون محدودا ومن الإستثناءات.

 دعي أطفالك یروك تشربین الماء خلال الیوم بأكملھ.

 قدمي لأطفالك الماء بعد أي نشاط بدني مثل اللعب خارج المنزل.

ً من المرح بإضافة مكعبات الثلج بأشكال محببة، أو  اجعلي شرب الماء یكتسب شیئا
باستعمال ماصات ملونة، أو وضع شرائح من البرتقال أو اللیمون أو أوراق النعناع الطازجة.

شاي الأعشاب

یتم تحضیر شاي الأعشاب باستخدام أعشاب و/أو ثمار طازجة أو مجففة. إنھا لا تحتوي
على الكافیین بطبیعتھا. ویعتبر بعضھا علاجات طبیعیة، مثل استعمال شاي النعناع لتحسین الھضم،
وشاي البابونج للاسترخاء، وشاي الزنجبیل لإزالة احتقان الجیوب الأنفیة، وشاي الشمر لتھدئة

اضطراب المعدة. إلیك بعض النصائح:



ً - لطفل مریض لجعلھ یشعر بالراحة ً ولیس ساخنا  یمكن تقدیم شاي الأعشاب - دافئا
ولزیادة استھلاكھ الیومي من السوائل.

ً للأطفال، فاحرصي على تقدیمھ بدون إضافة السكر أو المحلیات ً عشبیا  إذا قدمت شایا
الصناعیة لكي لا یعتادھا.

 أنواع شاي الفاكھة مثل شاي التوت تكون لذیذة وھي مثلجة في فصل الصیف مع محلي
طبیعي مثل العسل. 



 

الأطعمة الخارقة

حینما تفكرین في "الأطعمة الخارقة"، ما
الذي یتبادر إلى ذھنك؟ إذا كان الطعام الخارق
الوحید الذي یمكنك التفكیر فیھ ھو سبانخ البحار
"بوباي"، فھذا الجزء من الكتاب من أجلك. ھناك
أطعمة كثیرة بدءاً من الطحالب وحتى التوابل
یمكن اعتبارھا خارقة. ورغم أن بعضھا لھ أسماء
غریبة ربما لم تسمعي عنھا من قبل، فإنك قد
تندھشین حین تعرفین أن أغلبھا یعد من الأطعمة

التي نتناولھا كل یوم والمتاحة بسھولة ویسر.

تعتبر الأطعمة أو المأكولات الخارقة مخازن غنیة
بالمواد المعززة للصحة من الفیتامینات،
والمعادن، والأحماض الأمینیة، والألیاف،
والدھون الأساسیة، والكیمیائیات النباتیة،
والإنزیمات. والعناصر الغذائیة التي تحتوي علیھا

عالیة الجودة ویسھل امتصاصھا في الجسم.

سبعة أطعمة خارقة لصحة خارقة



الاسبیرولینا. الاسبیرولینا نوع من الطحالب الخضراء المزرقة التي تنمو في المحیطات
وبحیرات المیاه العذبة. وھذا الطعام المغذي جداً غني بالحدید والبروتین ویفید في تخلیص الجسم من
السموم، وتنشیط النمو والمناعة. ونظراً للونھ غیر الجذاب لبعض الصغار، فقد لا یقبلون علیھ، إلا
أنھ یوجد في شكل كبسولات أو مسحوق لدى معظم المتاجر الصحیة، ویسھل خلطھ بالعصائر

والمخفوقات لإعطاء دفعة معززة بین الحین والآخر.

العكبر. تلك المادة یمكن تناولھا بالفم وینتجھا النحل لتحصین وسد فتحات خلایا النحل 
الشمعیة. وھي مضاد حیوي طبیعي ولھا خصائص مضادة للبكتیریا، والفطریات، والفیروسات، 
ولیست لھا آثار جانبیة.  ویعمل العكبر على تنشیط جھاز المناعة، وتقلیل السموم المتراكمة،
وتخفیف الالتھاب؛ وھو علاج طبیعي جید لحالات التھاب الحلق، والاحتقان. ویمكن أن تجده في

المتاجر الصحیة وبعض الصیدلیات، ویباع في شكل أقراص للاستحلاب أو شراب یمزج بالعسل.

العسل الخام. یعتبر عسل النحل الخام أحد الأطعمة القلیلة المستخدمة منذ القدم لدى ثقافات 
عدیدة كدواء طبیعي، ویحتوي على ما یصل إلى 80 مادة مھمة لصحة الإنسان. وإذا أخذ عن طریق 
الفم، فإنھ یفید في معالجة الحمى، والالتھابات، والمشكلات الھضمیة، وحالات الاحتقان الصدري، 
والسعال، والتھابات الحلق. كما یمكن استخدامھ خارجیاً لعلاج الجروح والحروق نظراً لخصائصھ 
المطھرة والمساعدة على الالتئام. واحرصي على أن یكون العسل الذي تشترینھ خاماً ولم یتعرض 
للمعالجة أو للحرارة.  ویعتبر العسل المنتج من زھور شجرة الشاي عسل المانوكا من أقوى أنواع

العسل المتاحة الیوم. عن نفسي، أفضل أن أقدم العسل كدواء أثناء المرض ولیس كأكل یومي.

ً رئیسیاً ضمن ما یأكلھ كل طفل. الشوفان. ھذا النوع من الحبوب یجب أن یكون طعاما
الشوفان غني بالألیاف، ومليء بالعناصر الغذائیة، ویعطي شعوراً قویاً بالامتلاء (انظري "الحبوب
الرائعة"). ونظراً لأنھ مصدر غني بالكربوھیدرات المركبة والبروتین، فإنھ یساعد على منع
انخفاضات سكر الدم التي تصیب الأطفال. اجعلي الشوفان جزءاً من الروتین الیومي لطفلك بتقدیمھ
في شكل حلیب أو عصیدة أو مع الموزلي، أو بإضافة الشوفان لوصفات متنوعة مثل أنواع الحساء

والمخفوقات وحتى بعض أنواع الحلویات. 



 

خضروات معروفة بقیمتھا الغذائیة
المرتفعة وخصائصھا المضادة للسرطان. فھي
تحتوي على كیمیائیات نباتیة تسمى الإندولات
والكاروتین، التي تساعد على تقویة الكبد وجھاز
المناعة؛ كما أنھا غنیة بالحدید. ویمكن إضافة ھذه
الخضروات إلى أغذیة الأطفال بطرق متنوعة
تشمل القلي بالھواء، والحساء بأنواعھ،

وكمأكولات نیئة (لذیذة مع غموس صحي).

البروكولي وخضراوات العائلة الصلیبیة. البروكلي، والكرنب، والقرنبیط، والفجل، واللفت،
والجرجیر البنجر. ھذا النوع من الخضر الجذریة یمكن أن یكون مصدر متعة للأطفال نظراً للونھ
الأرجواني القاتم وطعمھ الحلو. ویحتوي على كثیر من الفیتامینات والمعادن بما فیھا فیتامین ج
والحدید. وھو غني بالكاروتین، الذي یعتبر مضاد قوي للأكسدة ومنشط للمناعة، كما أنھ غني
بالألیاف. وأفضل ممیزات البنجر أنھ متنوع الاستخدامات جداً، فیمكن أن یصنع منھ أنواع الحساء،

والعصائر، والسلطات، والمأكولات المھروسة، والصلصات، أو یضاف إلى كثیر من الأطباق.

الثوم. ھو نوع من الأبصال، ولھ تأثیرات مضادة للبكتیریا وللفیروسات والفطریات. وتعمل
المركبات الكبریتیة في الثوم على تقویة جھاز المناعة، ومكافحة العدوى، والوقایة من المرض،
وتخفیف الاحتقان، وإفراز المخاط، كما أنھ یساعد على تثبیت مستویات سكر الدم ومنع حدوث رد
ً ً غذائیا فعل یؤدي إلى انخفاضھا؛ وھو الأمر الذي یكثر حدوثھ في الأطفال. ویعتبر الثوم علاجا
ً لنزلات البرد والالتھابات، لاسیما عند خلطھ بالعسل الخام انظري قسم "العلاج ً رائعا طبیعیا

السریع". وكما ھو معروف، فإنھ لذیذ الطعم في أطباق لا حصر لھا.

الكركم. ھذا التابل ذو اللون الأصفر الفاقع یعد من أرخص المأكولات الخارقة وأكثرھا
توفراً بالأسواق. ویساعد الكركم على الھضم، كما یحتوي على مادة تسمى الكركمین؛ تعمل كمضاد



قوي للأكسدة، وتساعد على تقلیل الالتھاب وتنشیط جھاز المناعة. وھو منكھ مثالي لأطباق الكاري
والأرز والمشویات.

 

 

وتمثل المأكولات الخارقة التي
ذكرناھا اختیارات رائعة لسھولة
إضافتھا إلى غذاء طفلك. وتوجد أطعمة
أخرى لھا خصائص خارقة، وتشمل
الزنجبیل، وطحالب الكلوریلا، والنوني،
والصبار، وغذاء ملكات النحل، وحبوب
لقاح النحل، وبذر الكتان، وعشبة القمح،
والحبوب المستنبتة، والعسل الأسود،
والبصل، والكینوا، والعنب، والبابایا...
إلخ. وكلما زادت المأكولات الخارقة
التي تضیفینھا إلى حیاة أسرتك، زاد

مردودھا على صحتكم.

 

 



 

الغذاء العضوي

یتفاوت التعریف الدقیق لـ "الغذاء العضوي"عالمیاً. ولكن بصفة عامة، یمكننا القول بأن 
الغذاء العضوي خالٍ من المضادات الحیویة، وھرمونات النمو التكمیلیة، والمبیدات والأسمدة 
الكیمیائیة، وعملیات الھندسة الوراثیة (وھي تعدیلات وتحویرات جذریة في التركیبات الجینیة 
للكائنات الحیة).  ویستخدم مزارعو الغذاء العضوي وسائل مثل: تدویر المحاصیل، وھو أسلوب
التبدیل الموسمي للمحاصیل المختلفة في نفس الحقل، مما یؤدي إلى التجدید الطبیعي لحیویة التربة
بدلاً من استنزاف مكوناتھا الغذائیة وإعادة تدویر المخلفات لاستخدامھا كأسمدة طبیعیة بدلاً من
الكیمیائیة، والحث على إكثار الكائنات الدقیقة المفیدة والآفات النافعة (نعم، بعض الآفات تكون

نافعة) لحفظ التوازن الطبیعي البیئي وتقدیم رعایة أفضل للحیوانات.

أسئلة متكررة عن الغذاء العضوي:

ھل الغذاء العضوي أفضل لأطفالي؟

نعم، ھو أفضل لجمیع أفراد العائلة، بكل تأكید، لأنھ خالٍ من السموم. فعلى سبیل المثال،
أشجار التفاح التي یتم زرعھا بصفة تقلیدیة، قد یتم رشھا بمبیدات الحشرات والمواد الكیمیائیة القاتلة
ً في قسم "انتبھي للفطریات لما یصل إلى 75 مرة قبل أن یتم نضجھا وأكلھا. وكما شرحنا سابقا
للسموم"، فإن الابتلاع المتكرر لھذه السموم یمكن أن یؤدي إلى العلل والأمراض، ولكي تتخلص
أجسامنا من ھذه الكیمیائیات لابد أن تستخدمي الكثیر من العناصر الغذائیة الأساسیة للصحة الجیدة

والنمو السلیم. بینما لا تستخدم الزراعة العضویة الكیمیائیات السامة في تسمید التربة أو رشھا.

ھل الغذاء العضوي أكثر تغذیة؟

المحتوى الغذائي للطعام نباتي الأصل یتحدد أساساً بالمحتوى المعدني للتربة التي زرع فیھا
النبات؛ وفي حالة الزراعة العضویة، یكون من الأرجح أن یتم تعزیز تلك المعادن عن طریق تدویر
المحاصیل وغیر ذلك من الممارسات السابق ذكرھا. وفضلاً عن ھذا، كما ذكرنا سابقاً، فإن الزراعة
العضویة لا تستخدم المعالجات الكیمیائیة ضد الآفات والأمراض النباتیة، ومن ثم یتحتم على



النباتات أن تكافح ھذه العوامل الضارة بشكل طبیعي، فمن خلال تأثرھا بھذه الضغوط البیئیة تنتج
المزید من العناصر الغذائیة النباتیة. وتعتبر الفواكھ والخضراوات الغنیة بالعناصر الغذائیة النباتیة

أطعمة تعزز الصحة الجیدة.

ھل طعم الغذاء العضوي أفضل؟

في رأیي نعم. لا شك أن الإجابة عن ھذا السؤال تعتمد على الطعام الذي یتم تناولھ وعلى
الشخص الذي یأكلھ. ومع ذلك، فإن مذاقات الطعام وتفضیلاتھ - لاسیما في الأطفال - یمكن التأثیر
علیھا إیجابیاً إذا تم تقدیم الطعام بشكل جید وتكراره مع مرور الوقت. ستجدین المزید في فصل "ھیا

نأكل". 



 

ھل شكل الغذاء العضوي مثل غیر العضوي؟

ً ً في ألوانھا، ولا منتظمة تماما إننا في الطبیعة لا نجد الفواكھ والخضراوات متجانسة تماما
في شكلھا، ولا خالیة تماماً من اللطخ وبعض التشوھات الطفیفة. فإذا اشتریت بعض ثمار الطماطم،
على سبیل المثال، وكانت تبدو مثالیة في ھیئتھا، وتبقى سلیمة في الثلاجة لما یزید عن أسبوع، دون
أن تتغیر ھیئتھا، فالأرجح أنھا تكون معدلة أو منتقاة وراثیاً، ورشت شجیراتھا بالمبیدات، وأنضجت
الثمار بتعریضھا للغازات ولیس بطریقة طبیعیة. وأما الفواكھ والخضراوات العضویة فتتمیز بفترة

صلاحیة قصیرة وتجدین فیھا بعض التشوھات والأشكال اللانمطیة.

ھل الغذاء غیر العضوي ضار بنا؟

كما تعرفین، فإن الكثیر من الأطعمة غیر العضویة یتم تعدیلھا وراثیاً، أو رشھا 
بالكیمیائیات، أو إنضاجھا بطرق غیر طبیعیة، أو الإفراط في معالجتھا، أو إضافة الكثیر من السكر 
إلیھا، أو إضافة المواد الحافظة والنكھات والألوان الاصطناعیة وما لا حصر لھ من الإضافات 
الأخرى. ومع ذلك، فإن الكثیر من أصناف الأطعمة غیر العضویة المتاحة لا یزال یسھم في إكسابنا 
الصحة الجیدة واستمتاعنا بالأطعمة المغذیة؛ وما علیك سوى أن تعرفي ما یجب أن تشتریھ وما 
ً أنھ لیست كل  یجب أن تتجنبیھ؛ وھدف ھذا الكتاب ھو مساعدتك في ھذا المجال. وتذكري أیضا
المنتجات العضویة یجب أن نعتبرھا تلقائیاً أفضل لصحتنا من غیر العضویة. فمثلاً عبوة من المربى 
العضویة تحتوي على "سكر عضوي" كأول مكون من مكوناتھا؛ فكانت ھذه المربى تحتوي على 
كمیة من السكر تفوق ما تحتویھ من الفاكھة نفسھا.  لذا، تذكري أن تكوني مستھلكة ذكیة وانظري 

جیداً فیما تشترینھ. انظري "ھیا نتسوق".

إذا كان الغذاء العضوي رائعاً ھكذا، فلماذا لا یأكلھ جمیع الناس؟

إلیك بعض الإجابات العدیدة المحتملة لھذا السؤال:

ً أن تتمسكي بما اعتدت أن تفعلیھ بدلاً من أن  الخوف من التغییر: من السھل دائما
تغامري بتجربة أطعمة وأصناف جدیدة؛ إن بعض الأطفال یغضبون إلى حد الشجار إذا حاولت أن



تقدمي لھم طعاماً جدیداً، وقد یحتاجون لبعض الوقت حتى یتكیفوا مع المذاقات التي لم یعتادوا علیھا.

 قلة المعلومات ونقص المعرفة حول ھذا الموضوع: فكثیر من الناس في حیرة من
أمرھم بشأن ما ھو أفضل لھم.

 عدم توافر الأغذیة العضویة: لازالت صناعة الأغذیة العضویة محصورة في نطاق
ضیق نسبیاً، ولا یزال إنتاج أغلب مزارعي وشركات الأغذیة العضویة لیس بالحجم الكافي للمنافسة
الفعالة مع نظرائھم من منتجي الأغذیة التجاریة غیر العضویة؛ كما أن نقص اللوائح القیاسیة
المنظمة للمزارع العضویة في أنحاء العالم یجعل من الصعب على منتجیھا أن یستمروا في نشاطھم

بقوة، وھو السر في عدم توافر السلع العضویة في كثیر من الأماكن. 



 التكلفة: تمیل المنتجات العضویة لأن تكون أغلى سعراً، وذلك بسبب التكالیف الزائدة
للزراعة العضویة، وبسبب قصر فترة الصلاحیة للمنتجات العضویة بالنسبة لغیر العضویة، وكذلك
بسبب الصعوبة التي تحدثنا عنھا سابقاً، وھي صمود تلك المنتجات الصحیة في عالم المنتجات غیر
العضویة الأكبر؛ وھكذا نجد الأشخاص الملتزمین في حیاتھم بمیزانیة محدودة لا یستطیعون

الاستمرار في شراء بعض الأغذیة العضویة الأغلى سعراً.

أدخلي الغذاء العضوي إلى حیاة صغارك: خطة عمل

إن اتجاھك إلى الغذاء العضوي یعني یقیناً أنك تسیرین في الاتجاه الصحیح، حتى إذا كنت لا
تعتنقینھ بنسبة 100%. إن البدء في إدخال الغذاء العضوي إلى حیاة عائلتك أمر سھل، وذلك باتخاذ

الخطوات الصغیرة التالیة:

 اشتري الطعام العضوي متى كان متوفراً أمامك. یتزاید الآن عدد متاجر السوبر ماركت
ومحال الأغذیة الصحیة التي تبیع المنتجات العضویة المناظرة للأطعمة التي یتم استھلاكھا كل یوم،
مثل حبوب الإفطار، والحبوب، وحشو الشطائر، والزیوت، وغیر ذلك كثیر. فإذا لم تجدي المنتجات
العضویة في المكان الذي تعیشین فیھ، فاذھبي إلى أماكن أخرى، ولا تترددي في مطالبة المتجر

بجلب المزید من المنتجات العضویة. فكلما زاد الإقبال على شرائھا، انخفضت أسعارھا.

 حولي الفناء الخلفي لبیتك إلى حدیقة للخضراوات. ھذا الإجراء یمكن أن یكون بسیطاً،
واقتصادیاً، وعضویاً بالقدر الذي تریدینھ.

   ابحثي عن المزارع العضویة
المحلیة ومنافذ توزیع إنتاجھا. اشتري من
البائعین المحلیین للمنتجات العضویة ما
تریدینھ من خضراوات، وفواكھ، وبیض.
وسوف تستمتعین أنت وأطفالك بزیارة
ھذه الأماكن والتحدث إلى البائعین عن
منتجاتھم الرائعة. في بعض البلدان،



وعلى الرغم من عدم وجود المزارع
العضویة

المرخصة بعد، تكون كثیر من المزارع قریبة جداً من الوفاء بالمعاییر العضویة؛ وھذه
المزارع یمكن معاونتھا على الاستمرار والازدھار بأن یقبل المستھلكون على إنتاجھا ویقوموا
بتشجیعھا وتعزیز علاقاتھا التجاریة مع عملاء كثیرین.   یجب أن تدركي المفاھیم الخاطئة
الشائعة عن الغذاء العضوي. رغم أنھ من المعروف على نطاق واسع أن الأغذیة العضویة لا
تتعرض لأي نوع من المبیدات، فإن ھذه المعلومة غیر دقیقة، ولكن الصحیح أن أصحاب
ً معینة فقط وبكمیات محدودة من المبیدات المزارع العضویة مسموح لھم بأن یستخدموا أنواعا
ً من كیمیائیات كربونیة سامة للخلایا. ومفھوم خاطئ آخر وھو أن أولئك التي لا تكون أساسا
المزارعین لا یستخدمون المضادات الحیویة، ولكن الواقع أن المضادات الحیویة لا یسمح بھا

للوقایة من الأمراض في المزارع العضویة، ولكن یسمح بھا لعلاج حالات العدوى إذا وقعت.

 



 



 

 

 

ھیا نتسوق

 

كیف تتسوقین بذكاء

المشكلة كلھا تبدأ في السوبر ماركت. إنھا دائرة مغلقة حقاً: فأنت تشترین قطع الشوكولاتة
وأكیاس رقائق البطاطس لأن أطفالك یحبونھا؛ وأطفالك یأكلونھا لأنك تشترینھا.

ولعل تطبیق الإرشادات الصحیة في السوبر ماركت ھو أھم خطوة تتخذینھا لتحویل أسرتك
إلى استھلاك الأطعمة المغذیة. فعلى أي حال، إذا كانت خزانة المطبخ والثلاجة ملیئة بالأطعمة
المفیدة، فسیسھل ھذا مھمتك كمدیر ومنفذ لحملة التغذیة الصحیة. ویقدم ھذا الفصل إرشادات تجعل
عملیة التسوق أكثر فائدة وقیمة لك ولأطفالك، بالإضافة إلى تذكیرات مھمة بالأخطاء الكبیرة التي

تحدث أثناء التسوق.

تسوقي بأسلوب صحي

إذا ذھبت للتسوق لأجل عائلتك، فإن التسوق الصحي یصبح مسئولیتك ولیس مسئولیة أي
شخص آخر. ولكي تقومي بالتسوق بأسلوب صحي أكثر، اتبعي الإرشادات السھلة التالیة:

ً إذا لم تشتري اكتبي قائمة وتمسكي بھا. فمن الأسھل كثیراً أن تتناولي طعاماً صحیا
الأطعمة غیر الصحیة في المقام الأول. استخدمي "قائمة التسوق" الواردة في ھذا الفصل لإرشادك.

استكشفي المحیط الخارجي. أكثر الأطعمة فائدة عادة ما تكون موضوعة في الممرات
الخارجیة من السوبر ماركت، بینما تحتوي الممرات الداخلیة على الأطعمة المعالجة، والمكررة،

والمحتویة على النكھات الاصطناعیة.



ركزي على المنتجات المحلیة الموسمیة. عند شراء المنتجات الزراعیة، اختاري ما ینتمي
منھا للموسم الحالي وابحثي عن الخضراوات والفواكھ المنتجة محلیاً لا المستوردة قدر الإمكان.

كوني جریئة. ادخلي متاجر الأغذیة الصحیة وأقسام المأكولات الصحیة في السوبر ماركت،
وجربي منتجات ونكھات جدیدة. اكتبي ملاحظة على قائمة التسوق التي تأخذینھا معك لكي تجربي
أحد الأطعمة الصحیة في كل زیارة لك. وتذكري أن تشجعي أطفالك على أن یجربوا أطعمة جدیدة

معك واسمحي لھم بتكوین آراء شخصیة حول ما یفضلونھ وما لا یفضلونھ.

كوني مستھلكة ذكیة. اقرئي قائمة المكونات التي على العبوة بعنایة دائماً ولا تعتبري كل ما
یدعیھ المنتجون عن فوائد منتجاتھم حقائق مسلماً بھا. یجب أن توجھي الأسئلة وتبحثي عن الأجوبة

على شبكة الإنترنت، أو في الكتب، أو لدى أخصائي التغذیة.

لا تبتلعي الطعم. احذري العروض الخاصة، والجوائز، والإضافات الزائدة. تلك طرق
خداعیة للبیع، وقد ینتھي بك الأمر بأن تشتري منتجاً لا تحتاجینھ ولا یفیدك، وربما یضرك. احذري
من سطوة الحملات الإعلانیة والعروض التسویقیة. فإذا وقع طفلك في شراك إحدى تلك الحملات،

فاشرحي لھ الأسباب التي تجعلك ترفضین تلبیة طلباتھ. 



 

فخاخ التسوق الشائعة

إن أغلب السلع الغذائیة التي یتم تسویقھا
ً للصغار تكون معالجة بإفراط وتحتوي على خصیصا
أعلى المستویات من أسوأ المكونات، بدءاً من الملح
والسكر والدھون المشبعة، وحتى جمیع الإضافات
الكیمیائیة التي تصنع مزیج الیوم من الأطعمة
"الحدیثة"، "المثیرة"، "المریحة". وھذه المشكلة تتفاقم
بواسطة الحملات الإعلانیة الشرسة والجھود التسویقیة
لجعل ھذه الأطعمة لا تقاوم. وإلیك بعض الوسائل

المختلفة لإغراء المستھلك:

 شكل العلبة (التعبئة). تلصق على العبوة صور الشخصیات الكارتونیة والألوان الزاھیة
التي تجذب الأطفال وآباءھم على حد سواء؛ فعلى سبیل المثال، إذا كانت ابنتك تحب الأمیرات، فمن
الصعب علیھا أن تقاوم شراء عبوة حبوب أو معجون أسنان علیھ صور أو رموز تتصل بالأمیرات.
فإذا كان المنتج المعني یحتوي على مكونات غیر صحیة، فاشرحي ھذا لطفلك ووضحي لھ أنھ إذا

كان معجباً بالشخصیة ولیس بالمنتج نفسھ، فبإمكانھ الحصول علیھا كلعبة ولیس كعبوة طعام.

ً ما توجد لعب صغیرة أو ملصقات أو كروت أو علب ألوان  الھدایا (الترویج). غالبا
داخل العبوة أو مرفقة بھا؛ وھي بالأساس مجرد رشاوٍ للمستھلك لكي یختار تلك الماركة دون
الأنواع المنافسة. لا تقعي في ھذا الفخ. واحكمي على السلعة بما تحتویھ من غذاء لا بعبوتھا ولا

بالھدیة التي تأتي معھا.

 موضع المنتج (طریقة العرض). إن وضع معظم أصناف الحلوى على الرفوف السفلى
في متناول أیدي الأطفال یزید فرص مشاھدتھم لھا وتعلقھم بھا. وبالمثل، فقد تحولت طاولات الدفع
في معظم محال السوبر ماركت وغیرھا إلى مكان لبیع الحلوى وتحدٍ حقیقي للآباء: فبینما یقفون في 
الطابور لتسجیل أسعار مشتریاتھم، یلح أطفالھم علیھم لیشتروا لھم الحلوى المغریة المعروضة، وقد 



تصدر عنھم في بعض الأحیان سلوكیات غیر لائقة ونوبات غضب. والحل الأمثل ھو أن تقولي 
"لا"  وتتمسكي بھا.

ماذا تشترین: قائمة التسوق

قائمة التسوق أو المشتریات، التي تحتوي على تصنیفات واسعة، تتیح لك خطوطاً إرشادیة
أساسیة لشراء الأغذیة الصحیة. وأقترح علیك نسخ القائمة التالیة واصطحابھا معك عند الذھاب
ً یرافقك في زیارتك ھذه، فكلفیھ بقراءة القائمة وملاحظة ما للتسوق. إذا كان طفلك الأكبر سنا
تحرزینھ من تقدم في تجمیع مجموعة كاملة من الأطعمة المفیدة المغذیة؛ سیكون ھذا بمثابة إلھاء
جمیل لھ عن جمیع السلع الضارة المتراصة على أرفف السوبر ماركت والتي تتصارع على جذب

انتباھھ. 



 



 

قراءة بطاقات المنتجات

لحسن الحظ أن القانون یحتم الیوم على منتجي الأغذیة أن یكتبوا قائمة بجمیع مكونات السلع
التي ینتجونھا على بطاقات المنتجات، ویجب أن نستغل ھذه المیزة لصالحنا. قراءة بطاقات
المنتجات أثناء التسوق سوف تستغرق منك دقائق قلیلة إضافیة، لاسیما في المرة الأولى، ولكنك
ً طویلاً في المرات سرعان ما ستعرفین المنتجات التي ترضین عنھا، ولن یستغرق تسوقك وقتا

التالیة.

وعندما تقرئین بطاقة المكونات المكتوبة على عبوة المنتج، تذكري ما یلي:

 المكونات مرتبة حسب كمیتھا، ھذا یعني أن أول مكون موجود بأكبر كمیة في السلعة،
والمكون الثاني موجود بثاني أكبر كمیة... وھكذا.

 عادة ما تكون المنتجات المحتویة على أقل عدد من المكونات أفضل من الناحیتین
الصحیة والغذائیة. أما إذا كانت القائمة طویلة وتحتوي على مكونات غیر معروفة وأسماؤھا یصعب

نطقھا، فاحذري منھا.

 تجنبي المنتجات التي أضیف إلیھا السكر أو المحلیات الصناعیة، أو الزیوت المھدرجة،
أو الألوان الكیمیائیة، أو النكھات الصناعیة، مثل الجلوتامات أحادیة الصودیوم  (MSG)، أو مواد

E المرقمة، أو الإضافات الأخرى.

 كثیراً ما تضاف بعض الفیتامینات والمعادن إلى الأطعمة المكررة كمحاولة لتعویض
نقص العناصر الغذائیة فیھا. فقد یحتوي أحد أنواع حبوب الإفطار "المدعمة" على كمیة إضافیة من
الحدید وفیتامینات ب، ولكن ھل فكرت لماذا أضیفت ھذه الكمیة إلى ھذا المنتج؟ ألم یكن من الأجدر
أن تكون تلك العناصر الغذائیة موجودة بشكل طبیعي في الحبوب المستخدمة في صنعھا؟ فلیكن
ھدفك الحصول على تلك العناصر من أطعمة طبیعیة، بدلاً من الأطعمة المكررة التي تحتاج إلى

إضافة عناصر داعمة تعوض المواد الغذائیة الناقصة.



بالنسبة للأطفال الأكبر سناً قد یكون من الأجدى أن تفحصي قوائم المكونات (الموضحة في 
الصفحة التالیة) لثلاثة أنواع من الحبوب الشائعة التي تباع للأطفال. لاحظي ما یلي في النوعین  1، 

:2

 محتوى مرتفع جداً من السكر (فھو أحد المكونات الثلاثة الأولى في قائمة المكونات).

 لا یحتویان إلا على القلیل جداً من الغذاء الحقیقي (مثل القمح، أو الذرة، أو الأرز).

 بھما محتوى مرتفع من المواد الحافظة والنكھات والألوان الصناعیة.

 أضیفت إلیھا نسب من الفیتامینات والمعادن (بسبب ضآلة ما تبقى فیھما من عناصر
غذائیة بعد عملیة التكریر).

 على الرغم من أن بعض الألوان والنكھات التي یحتویان علیھا تسمى طبیعیة، فإنھ من
الصعب تحدید مدى نقائھا، حیث إن معاییر استخدام لفظ "طبیعي" غیر دقیقة. فبعض الأصباغ
اللونیة تشتق من الطبیعة، ولكنھا تعدل فیما بعد بعدد من العملیات الصناعیة قبل أن تضاف إلى

الطعام. 



 

حبوب الإفطار 3:حبوب الإفطار 2:حبوب الإفطار 1:

ییحتوي النوع 1 من حبوب الإفطار
على 16 جراماً من السكر في حصة
قدرھا 30 جم. وھذا یعادل تقریباً 3
ملاعق صغیرة من السكر في كمیة

تملأ كوباً واحداً! كما أن مقدار السكر
مكتوب في أعلى قائمة المكونات،
مما یعني أنھ یحتوي على قدر من

السكر یفوق جمیع المكونات
الأخرى. ھذا بالإضافة إلى أشكال

أخرى من السكر (انظري "الأطفال
والسكر").

ویحتوي النوع 2 من حبوب الإفطار
على 280 ملجم من الملح في حصة
قدرھا 29 جم! وھذا یعني أن نسبة
الملح تصل إلى 12% من محتواه،
مقابل النسبة المثالیة التي مقدارھا

%4 أو أقل! ومع ذلك، فإن العبوة قد
كتب علیھا "محلى طبیعیاً"،

و"مصدر جید للكالسیوم والحدید"
و"یحتوي على 12 نوعاً من

الفیتامینات والمعادن."

قارن المنتجین السابقین بالنوع 3 من
حبوب الإفطار الذي یتم تسویقھ
للأطفال كذلك، ولكنھ مصنع بواسطة
إحدى شركات الأغذیة العضویة.
وعلى الرغم من أنھ محلى ھو أیضاً،
فإنھ أفید غذائیاً، ومذاقھ لذیذ، ویعشقھ
الصغار! لاحظي أن ھذا المنتج

یحتوي على:
● مكونات قلیلة جداً (ثلاثة فقط 
ً في النوعین  مقابل 46 و 29  مكونا

الأولین على الترتیب).
● قدر أقل من السكر (9  جم لكل 
حصة قدرھا 30 جم، مقابل 16 جم 
في النوع  1)،  كما أنھ من مصدر 
طبیعي عضوي، مما یجعلھ أقل 

ضرراً للصحة.



4● %  فقط من الملح (مقابل %12 
في النوع رقم  2) وھو في صورة 
ملح بحري، وھو نوع الملح الأكثر 

فائدة غذائیاً.
● غذاء حقیقي (دقیق الذرة) باعتباره

المكون الأول والأكبر.
● صفر من المواد الحافظة،
والنكھات والألوان الصناعیة،

والإضافات الأخرى.
 



 

ماذا عن الأغذیة المعلبة؟

یجب أن یكون استعمال الأغذیة المعلبة باعتدال مع الانتباه جیداً إلى قائمة مكوناتھا. الطعام
المعلب قد یمتص مادة القصدیر المبطنة لجدار العلبة الصلب والتي فائدتھا وقایة ھذا الجدار من
التآكل، إذ یمكن أن تنتقل مادة القصدیر ببطء إلى الطعام، لاسیما إذا كان الطعام حمضیاً، مثل معجون
الطماطم أو غیره من منتجات الطماطم. كما تحتوي الكثیر من الأطعمة المعلبة على كثیر من الملح

والسكر (ناھیك عن الإضافات الكیمیائیة) كمواد حافظة ومحسنات للنكھة.

إننا لا ننكر طبعاً أن الأطعمة المعلبة عملیة. فإذا احتجت إلیھا، حاولي أن تشتریھا من محال
ً على قدر أقل من السكر والملح ً عضویة تحتوي أیضا الأغذیة الصحیة، لأنھا عادة ما تضم أصنافا

والمواد الحافظة. وعندما تستعملین الأطعمة المعلبة، تذكري التحذیرات الثلاثة التالیة:

 اشطفي الطعام جیداً بعدما تخرجینھ من العلبة (طبعا ھذا غیر ممكن مع بعض الأطعمة).

 لا تشتري الأطعمة الحمضیة المعبأة في علبة من الصفیح.

 لا تشتري علب الصفیح التي تعرضت للتلف أو المثنیة، إذ یمكن أن تتكاثر فیھا البكتیریا.





 

تسوقي مع الأطفال

خذي أطفالك معك عند ذھابك إلى السوبر ماركت حتى یمكنھم أن یروك وأنت تختارین
الأطعمة الصحیة. فیما یلي بعض الاقتراحات لجعل التجربة أكثر إیجابیة:

خططي مسبقاً. إن دفع عربة التسوق في السوبر ماركت في نفس الوقت الذي تحاولین فیھ
السیطرة على الأطفال أمر یثیر التوتر. فمن الأفضل أن تجھزي نفسك مقدماً بأن تعدي قائمة تسوق
مختصرة وأن تزوري أقسام المتجر التي تحتاجینھا فقط. اختاري الوقت الذي یكون فیھ طفلك أكثر

قابلیة للطاعة، ویكون فیھ السوبر ماركت أو متجر الأغذیة الصحیة أقل ازدحاماً.

اجعلي الأمر مسلیاً. استغلي غریزة الفضول عند أطفالك بأن تشرحي لھم اختیاراتك من
الأطعمة وتدعیھم یرون بعض السلع أو یمسكون بھا. ویمكنك حتى أن تسمحي لھم بدفع عربة تسوق
خاصة بھم، وتناقشیھم في اختیاراتھم من الأطعمة، وتشرحي لھم السبب في إمكان شراء منتجات
معینة أو عدم شرائھا. أشركي أطفالك معك عند التسوق وتحدثي واطلبي آراءھم: "ھل نشتري

التفاح الأحمر أم الأخضر الیوم؟".

التزمي بسیاسة صارمة عند نقطة
دفع الحساب. ھذا ھو المكان الذي تعرض
فیھ الحلوى عادة، ویستسلم فیھ الآباء
لإلحاح أطفالھم. تذكري أنك إذا خضعت
لطفلك مرة، فإنك تعرضین نفسك لمزید
من الإلحاح في المستقبل. من الأفضل أن
تقولي لا، بغض النظر عن نوبة الغضب

التي قد یتسبب فیھا رفضك.

نصائح خاصة بالأطفال الأكبر
ً سنا



 أحضري معك قصاصات من
صور لأصناف طعام مأخوذة من بعض
المجلات أو من الإنترنت، ودعي طفلك
یساعدك في تقصیر زمن الرحلة بأن
یحاول العثور على ھذه الأصناف (أو
غیرھا مما ھو مذكور في قائمة التسوق)

والعودة بھا إلى عربة التسوق.

 یمكن أن یقرأ طفلك البیانات المدونة على منتجات معینة ویخبرك ما إذا كان من
الممكن أن تشتریھا أم لا. اشرحي لھ المكونات التي یجب أن یھتم بھا.

 قد یستمتع بعض الأطفال بإجراء مقارنات في التكلفة بین الماركات المختلفة، أو
بإجراء عملیة جمع للأسعار بالآلة الحاسبة لمقارنة التكلفة إلى أن تصل إلى المجموع النھائي عند

وصولك إلى طاولة دفع الحساب.

 أحضري معك ساعة میقاتیة، واضبطیھا لمدة 60 دقیقة، وحاولي أن تنھي تسوقك في
غضون ذلك الوقت. دعي طفلك یراقب الوقت، واحرصي على الحصول على كل السلع المطلوبة

قبل أن تدق الساعة. ھذا سیبقیھ مشغولاً ویشعره أن لھ دوراً یقوم بھ.



 في المنزل، احتفظي بعبوات السلع واجعلي أطفالك یملئوا بھا متجر بقالة خیالیة
ویمثلوا عملیة التسوق. یمكنك حتى أن تعطیھم نقوداً وھمیة للشراء والبیع في متجرھم، ویمكن أن
تشاركیھم اللعب أیضاً! ھذا لا یحقق للأطفال المتعة فحسب، بل إنھ یجعلھم أیضاً یألفون الأشیاء
الصحیة التي اشتریتیھا ویشجعھم على أن یتسوقوا بذكاء حینما یعتمدون على أنفسھم في

المستقبل.

 



 



 

 

 

ھیا نطھو

 

الطھو الصحي للأطفال ومعھم

قد تكون ذكریات الطھو مع الوالدین بعض
أجمل ذكریات مرحلة الطفولة. والطھو بطریقة
صحیة للأطفال ومعھم لا یقتصر على تحقیق
المكافأة قصیرة الأمد المتمثلة في تقدیم أطعمة
مغذیة للأسرة تعاون الجمیع في إعدادھا، بل إن لھ
منافع طویلة الأمد یمكن أن تحقق الصحة الجیدة

طوال العمر.

ً وأفكاراً في ھذا الفصل، سأشرح لك طرقا
عدیدة للطھو لإعداد تشكیلة واسعة من الأطعمة.
انطلقي إذن نحو المطبخ وخذي أطفالك معك! ھذا
تمرین جید لتعریف أطفالك بأوعیة المطبخ وأدواتھ،
فضلاً عن أشكال، وروائح، وألوان الأطعمة
المختلفة. لا تترددي في تعریفھم على الكثیر من
النكھات المتنوعة بأن تخرجي لھم جمیع الأعشاب
والتوابل المفضلة لك (كالریحان، والقرفة،
والكركم، والنعناع، والثوم، والزنجبیل، وما إلى
ذلك). شجعیھم على المساعدة في الطھو وتذوق



ً مشاركین ومھتمین الأطعمة حتى یكونوا جمیعا
بإعداد وجبات وأكلات خفیفة لذیذة ومغذیة.

طرق الطھو

طریقة الطھو یمكن أن تجعل الوجبة رائعة أو سیئة. وضیق الوقت لا یجب أن یعني أن
ً أو منخفض القیمة؛ بل في واقع الأمر، قد یؤدي ضیق وقت الطھو یكون الطعام الناتج ردیئا
للحصول على طعام أفضل في قیمتھ. إن الوجبة التي تعدینھا یمكن أن تكون صحیة، وسریعة،
ولذیذة إذا كنت تعرفین كیفیة إعدادھا بطرق تقلل الإزعاج وتمنع ضیاع العناصر الغذائیة. وبالطبع
فإن الأطعمة النیئة تعطي أكثر العناصر الغذائیة الكامنة بھا مع أقل جھد یبذل في إعدادھا، مع عدم
طھوھا بالمرة. أما الأطعمة المدخنة، والمقددة، والمملحة المتبلة بإفراط، مثل البسطرمة والسجق،
على نقیض ذلك تماما؛ً قلیل من الناس ھم من یقومون بتدخین الأطعمة وتتبیلھا في المنزل، إلا أن
شراء واستھلاك تلك الأطعمة من الخارج یجب أن یكون في أضیق الحدود نظراً لمحتواھا المرتفع

من المواد الحافظة والسموم الأخرى.

فبالإضافة إلى زیادة استھلاك أسرتك من الأطعمة النیئة من الخضار والفواكھ والمكسرات
والبقول المبرعمة، یمكنك الاستفادة من طرق الطھو التالیة، المرتبة حسب درجة تفضیلھا:

   الطھو بالبخار. ھذه الطریقة تحافظ على المحتوى الغذائي للطعام، ولكي تحصلي على
أقصى فائدة، استعملي الماء المتبقي من عملیة الطھو بالبخار في وصفة طھو أخرى فیما بعد

(لإعداد الصوص أو الحساء على سبیل المثال).

   القلي السریع مع التقلیب. ھذه الطریقة تستعمل قدراً ضئیلاً من الزیت أو الماء، إذ یتم
طھو الخضر بسرعة وخفة، فتحافظ على عناصرھا الغذائیة وتبقى غضة مقرمشة.

   الخبز/التحمیص. طریقة ممتازة لطھو كمیات كبیرة، وھي تضفي مذاقاً لذیذاً على أطعمة
كثیرة، ولكن تجنبي استخدام رقائق الألومنیوم (الفویل) ، لأن مادة الألومنیوم یمكن أن تنفد إلى

الطعام أثناء الطھو. 



 

 القلي في المقلاة/السوتیھ. تعتمد
نوعیة الأطعمة التي تطھى بھذه الطریقة
ً على نوع الزیت المستخدم، ومن أساسا
الأفضل إجراؤھا بكمیة قلیلة جداً من الزیت

وعلى حرارة متوسطة.

 الشي في الفرن/الشي على الفحم.
یجب شي الطعام بخفة ودون إفراط لمنع
تلف واحتراق الطعام، والذي یمكن أن ینتج
الشوارد الحرة في الطعام؛ لا تقدمي أي
طعام محترق بشكل ملحوظ، ولا تكثري من

شي الطعام على الفحم.

 السلق. رغم أن ھذه طریقة طھو
منخفضة الدھن، إلا أنھ لا ینصح باستعمالھا،
فالخضراوات المسلوقة تفقد ما یصل إلى
70% من فیتامیناتھا في ماء السلق؛ فإذا
تحتم علیك اتباع ھذه الطریقة، فاستعملي
كمیة قلیلة جداً من الماء أو أعیدي استعمال
ماء السلق لإعداد نوع من الحساء أو

الصلصة.

 القلي المفرط (في الزیت الغزیر). یحسن تجنبھ تماماً، إذ إن الحرارة العالیة تغیر
التركیب الكیمیائي للزیوت، مما یجعلھا ضارة بصحة من یأكلھا؛ وكذلك فإن المحتوى الدھني
المرتفع وزیادة الأطعمة المقلیة في الزیت العمیق تسھم بدرجة ملحوظة في تزاید معدلات البدانة،

وأمراض القلب والشرایین، وغیر ذلك من مشكلات صحیة.



استخدام المیكروویف: نعم أم لا؟

ثمة جدل مستمر حول أمان استخدام أفران المیكروویف. وتشتمل الحجج المؤیدة لاستخدام
المیكروویف على مدى كون ھذه الطریقة عملیة وموفرة للوقت بشكل لا یمكن إنكاره، إلا أن
الأبحاث المحدودة المتاحة عن ھذا الموضوع تبدو معارضة لاستخدام المیكروویف. تأملي النتائج

التالیة:

 الطھو بالمیكروویف یسبب فقد العناصر الغذائیة بالطعام (وتحدیداً، فیتامین ب12،
ومضادات الأكسدة المختلفة)، ویعتقد أن أفران المیكروویف تدمر جزیئات الطعام أو تشوھھا.

 تبین أن الأطعمة المطھوة بالمیكروویف تكوّن مركبات جدیدة، تسمى "مركبات متحللة
إشعاعیاً"؛ ولازالت آثارھا على الجسم البشري غیر معروفة بالكامل بعد.

 تتسرب من أفران المیكروویف إشعاعات كھرومغناطیسیة، وھي خطرة على الإنسان،
لأنھا تخل بالوظائف الطبیعیة للجسم. ویمكن أن یصل الإشعاع المتسرب لمسافة ست أقدام من فرن

المیكروویف.

 اكتشفت إحدى الدراسات أن الأشخاص الذین یأكلون باستمرار أطعمة مسخنة في
المیكروویف یحدث لھم انخفاض في مستویات ھیموجلوبین الدم، وارتفاع في مستویات
الكولیسترول، وزیادة في عدد خلایا الدم البیضاء مقارنة بالأشخاص الذین یأكلون باستمرار أطعمة

سخنت بطرق تقلیدیة.

وفي ممارستي كأخصائیة في التغذیة، أنصح عملائي بالتخلص من أفران المیكروویف
وتعوید أنفسھم على وسائل أخرى للطھو والتسخین. 



 

إعداد الوجبات

عندما یتعلق الأمر بتحسین تغذیة عائلتك، ھناك قاعدة شدیدة الأھمیة تقول: لا تقدمي نفس
الأطعمة كل یوم. كثیر من الناس لا یقدرّون التنوع المتاح لخیارات الأطعمة الصحیة حق قدره؛
وكذلك عدد الأطعمة الصحیة التي یمكنھم تقدیمھا لأطفالھم. قومي بتنویع الوجبات الرئیسیة
والوجبات الخفیفة كل یوم لتتجنبي حدوث حساسیة للطعام (انظري "العلاج السریع") أو الملل،

ولتحصلي على نطاق واسع من العناصر الغذائیة.

في ھذا القسم من الكتاب، سأعرض لك بعض الاختیارات للوجبات والوجبات الخفیفة.
وتذكري أنھا مجرد اقتراحات صحیة لوضع قدمیك على بدایة الطریق. وسرعان ما ستجدین نفسك

أضفت شیئاً من شخصیتك وإبداعك إلى قائمة الوجبات.

 اسمحي لطفلك بحذف وجبة الإفطار.
فبالرغم من اني كنت أنصح بالعكس في الماضي، فأنا
الیوم أقدر قیمة المعدة الخالیة وتأثیرھا الإیجابي علي
التركیز والاستیعاب. ھذا لا یعني أنھ یجب أن یتفادى
الإفطار كل یوم ولكن یعني أنھ یجب أن یستمع لجسده

في الصباح ویقرر بنفسھ.

 استخدمي حشوات وغموساً صحیة لإضفاء
النكھة والتنوع والقیمة على الطعام الیومي. فألوانھا
وموادھا جذابة، وعادة ما یحب الأطفال الغموس

ودھانات الخبز.

 قدمي وجبتي الغداء والعشاء في أوقات محددة لتأسیس وترسیخ نظام جید لتناول الطعام.
أضیفي الأطعمة البروتینیة والخضراوات إلى ھاتین الوجبتین واستبدلي الحبوب الكاملة بجمیع

الحبوب البیضاء، مثل الأرز الأسمر، والدخن، أو المكرونة المصنوعة من القمح الكامل.



 تعتبر أطباق الخضر الجانبیة إضافة رائعة لأي طبق أساسي. فأعطیھا المزید من
الأھمیة بأن تخصصي لھا جزءاً أكبر من طبق الطعام أو بتقدیمھا في سلاطین خاصة یعجب

الأطفال شكلھا. اجعلیھا أكثر جاذبیة بأن تنوعي طرق طھوھا وتقدیمھا.

 تعتبر الوجبات الخفیفة الصحیة مھمة لتحقیق الثبات لطاقة الأطفال ومزاجھم طوال
الیوم. وحسب سن طفلك، فإنھ سیحتاج عادة إلى وجبتین خفیفتین یومیاً فیما بین الوجبات الأساسیة.
ولكن إذا تسبب ھذا في تقلیل ما یأكلھ طفلك في الوجبات الأساسیة، فقللي حجم الوجبات الخفیفة أو

اقطعیھا تماما.

 وأخیراً، تذكري أن مساعدة طفلك على تناول الطعام بطریقة صحیة لا تعني أن تلغي
الأطباق الحلوة. ولكن حاولي أن تجعلي تلك الأطباق في نھایة الأسبوع أو في المناسبات الخاصة،

وأن تقدمي الاختیارات الصحیة منھا كلما أمكن. 



 

 

 



 

 

 



 



 

 

 



 



 

ھیا نأكل

الاھتمام بأوقات الوجبات

سواء كنا ندرك ھذا أم لا، فإن الكثیر من
سلوكیاتنا ونحن كبار تعكس أشیاء تعلمناھا في فترة
مبكرة من حیاتنا. فمثلاً، عادات الأكل الحسنة أو السیئة
التي نكتسبھا في طفولتنا تبقى معنا حین نكبر إذا لم
ً لتغییرھا. اعلمي أن نراجع أنفسنا ونبذل جھداً واعیا
أطفالك، شئت أم أبیت، یلتقطون منك الكثیر من
عاداتك، فضلاً عن إشارات أخرى من بیئتھم
والأشخاص المحیطین بھم. وفي ضوء ھذا، ھناك
الكثیر مما یمكنك صنعھ كأم (أو أب) لتعزیز عادات

الأكل الصحیة وارتباطات الطعام في أذھان صغارك.

ً مضت قد تعتبر غیر فعالة العدید من مفاھیم التغذیة التي كانت سائدة منذ 20 أو 30 عاما
الآن. ولم تعد الأوامر المنزلیة العتیقة مثل: "انتھِ من كل الطعام في طبقك"، أو "ستأكلھ لأنني قلت
لك ذلك" تفلح كسابق عھدھا، وتحتاج إلى تعدیل لتتناسب مع أسلوب تغذیة وتنشئة الأطفال في عالم
الیوم. یوضح لك ھذا الفصل كیفیة تشجیع أطفالك على تناول الطعام الصحي، وكیفیة صنع

ارتباطات إیجابیة في أذھانھم عن الطعام، واكتساب عادات أكل حسنة.

إن شراء وإعداد طعام صحي أمر، وإقناع أطفالك بتناول ھذا الطعام بالفعل أمر آخر مختلف
تماماً! ولأن الأكل بطریقة صحیة یتعلق أیضاً بالأسلوب الذي تستخدمینھ، فإن ھذا القسم من الكتاب

یوضح إرشادات عامة عدیدة یمكنك تطبیقھا.



تناولوا الطعام كأسرة واحدة

تشكل الوجبات الأسریة جانباً لا ینسى من ذاكرة الأطفال، وتمنح العائلة فوائد جمة تتجاوز
مجال التغذیة. إن أوقات الوجبات فرصة ممتازة للمشاركة والمناقشة. كما أن تناول أفراد الأسرة
الطعام معاً یقوي لدى الأطفال مشاعر الأمان وتقدیر الذات، لأنھم یشعرون أنھم محبوبون ویشكلون
ً من الأسرة. وجلوس الأطفال على مائدة واحدة مع الكبار یساعدھم على تعلم آداب جزءاً مھما
المائدة: كیفیة استخدام الفوط وأوعیة الطعام، والمضغ مع إغلاق الأفواه، وتمریر الأطباق بین أفراد 
الأسرة، وقول "من فضلك" و"شكرا".  إنھم یتعلمون الكثیر عن إجراء المحادثات، والإنصات، 
وتعامل الكبار مع أمور معینة. ولا یعني ھذا أن الطعام ذاتھ غیر مھم، خاصة من منظور ھذا 
ً فرصة مثالیة لتقدیم أطباق جدیدة مغذیة. ورغم وابل الرسائل  الكتاب؛ فالوجبات العائلیة تعد أیضا
بشأن الطعام الرديء الذي یتعرض لھ الأطفال من جانب المدرسة، والتلیفزیون، وغیر ذلك، فإن 
الوجبة العائلیة تبین للأطفال بوضوح "ما نأكلھ في البیت". إن طعام الأطفال المعتاد غالباً ما یكون 
"قطع دجاج الناجیتس" و"البطاطس المقلیة"، ولكن الطعام الذي یأكلھ الأطفال عندما یجلسون إلى
المائدة مع الكبار من الأرجح أن یتمیز بالمزید من النكھة، والتنوع، والقیمة الغذائیة. وحینما یراك

صغارك تأكلین طعاماً صحیاً بالفعل، فستكون استجابتھم لھذا النوع من الطعام أفضل. 



 

اجعلي أوقات الوجبات ممتعة

لا شيء یجعل الأطفال یھربون من مائدة
الطعام أكثر من إجبارھم على الاستماع لموضوع
نقاش ممل. ولكي تضمني أن یبقوا لفترة تكفي لأن

یتناولوا وجبة مشبعة، جربي الاقتراحات التالیة:

 ھیئي لھم بیئة ھادئة على مائدة الطعام.
وبقدر المستطاع، تجنبي إلقاء التعلیمات ووضع
القواعد في أوقات الوجبات. اسمحي لھم بأن یعبروا

عن أنفسھم.

 یتمیز الأطفال بفترات انتباه قصیرة
للغایة، لذا، من المفید أن تحكي لھم بعض القصص
حول مائدة الطعام وأن تشركیھم في حوارات تجذبھم
ً في موضوعات وتثیر اھتمامھم. فكري مسبقا

للحوار.

ً أن تتحدثي عن الطعام.  یمكنك دائما
اشرحي كیفیة إعداد بعض الأطباق وطعمھا. ناقشي

أھمیة مضغ الطعام بعنایة لكي یھضم جیداً.

أسسي عادات حسنة

لا یولد الأطفال بعادات أكل معینة. إن عادات تناول الطعام عادات مكتسبة، كما ھي حال
جمیع العادات الأخرى؛ ولأنھ من الممكن نبذ العادات السیئة ونسیانھا، فإن الأوان لا یفوت أبداً على
بدء الأطفال في اكتساب عادات أكل أفضل. فكلما كانت رؤیة الطفل للطعام متكررة أكثر، زادت

احتمالات تجربتھ. ومع مرور الوقت، یصبح ھذا الطعام مرغوباً لدیھ.



تدویر المھام

في لیلة معینة كل أسبوع، اجعلي أحد أفراد الأسرة مسئولاً عن إعداد عشاء خاص: بدءاً من
اختیار قائمة الطعام، وكتابة قائمة التسوق، وحتى إعداد الوجبة (أو المساعدة في إعدادھا). وجدت
إحدى الأمھات اللاتي جربن ھذا الأسلوب أنھ مفید حقاً! تقول: "حینما یجيء دور ابنتي الكبرى،
ً فإنھا تبحث في كتب الطھو وعلى شبكة الإنترنت عن وصفات طعام جدیدة وتعد قائمة طلباتھا مقدما
حتى یمكنني أن أعاونھا في التسوق والطھو. وحینما یأتي دور ابنتي الأصغر، فإنھا تشعر بلھفة
شدیدة لإعداد سلطة جدیدة أو صوص لذیذ. إننا جمیعاً ننتظر بشوق وجبات عشاء لیالي الاثنین؛ إنھا
ً للمحادثة ووقتاً ً شیقا ً ومشاركة، والوجبة نفسھا تمنحنا موضوعا تمنحنا فرصة لكي نزداد ارتباطا

جمیلاً ممتعاً". 



 

تعرفي على الإشارات

من المعروف أن الأطفال متناغمون بشدة مع
الأحاسیس الفطریة لأجسامھم فیما یتعلق بالجوع
والشبع. والأرجح أنھم إذا أخبروك بأنھم لیسوا
جائعین فإنھم یعنون ما یقولون، وإذا كانوا جائعین

حقاً، فسیأكلون.

ولكن إذا أجلست طفلك وحاولت إجباره على
تناول الطعام، أو وضعت قاعدة تقول: "لا تنھض
عن المائدة قبل أن تنتھي من تناول طبقك"، فإنك
تأمرینھ بأن یتجاھل إحساسھ بالشبع وتجبرینھ على
الأكل. وكونھ مجبراً على الأكل حینما یكون شبعان
بالفعل یمكن أن تكون لھ عواقب سلبیة، لأن الطفل
یمكن أن ینتھي بھ الأمر إلى الشعور بالخوف أو
التردد من الوجبة التالیة. وفوق ھذا، فإن الطفل قد
یخضع لتلك العادة طوال حیاتھ حتى یكبر، وینتھي
بھ الأمر، مثل كثیرین من الكبار، إلى الاستمرار في
الأكل حتى بعد الشعور بالشبع، لمجرد الانتھاء من

الطعام.

من خلال أحادیثي مع كثیر من الأمھات -ومن واقع خبرتي الشخصیة كأم- وجدت أنھ رغم
أن امتناع الطفل عن تناول طعامھ أمر مثیر للضیق والانزعاج، فإن الأطفال یأكلون حینما
ً ما تأتي بضعة أیام أخرى من الأكل یجوعون. فبعد بضعة أیام من عدم تناول الطعام جیداً، غالبا

بنھم أكبر من المعتاد، وفي نھایة الأمر، یعوضون ما فقدوه.



الأطفال لا یحتاجون بالضرورة لتناول ثلاث وجبات كاملة كل یوم أو إلى تحویل كل وجبة
إلى ولیمة، إلا إذا كانوا ناقصي الوزن بشدة. فما الذي یحدث إذا حذفوا بضع وجبات؟ لا شيء.
فالأطفال یمكنھم العیش لیوم كامل أو یومین بقدر ضئیل للغایة من الطعام. لذا كوني صبورة. دعي
طفلك یترك المائدة إذا أخبرك بأنھ غیر جائع أو بأنھ لا یحب الطعام المقدم لھ. قد یحدث ھذا بضع
مرات، ولكنھ في نھایة الأمر سیأكل حین یكون جائعاً، وحین یفعل ھذا، احرصي على أن یكون
الطعام المقدم لھ صحیاً. ولكي تضمني أن رسائل الطعام التي تبعثین بھا تنشئ عادات إیجابیة لدى

أطفالك، جربي ما یلي:

 حددي أوقاتاً منتظمة للوجبات الرئیسیة.

 احرصي على ألا یتناول الصغار الكثیر من الوجبات الخفیفة التي تجعلھم یشبعون قبل
الغداء أو العشاء.

 ضعي قواعد واضحة جداً: ینبغي على الجمیع أن یجلسوا على المائدة لتناول طعامھم؛
فإذا قال أحدھم بأنھ لا یشعر بالجوع، یمكنھ أن یترك المائدة، ولكنھ لن یحصل على أي طعام آخر
قبل موعد الوجبة التالیة. ھذا سیجعلھم یعیدون التفكیر قبل أن یقوموا لأي سبب غیر الشعور بالشبع
حقاً. وبالنسبة للأطفال الأصغر سناً، من المفید تذكیرھم بقول شيء مثل: "تأكد من أنك لست جائع

قبل أن تقرر ترك المائدة".

ومن المھم جداً أن تتمسكي بقواعدك؛ فإذا شعر طفلك أن القواعد لیست صارمة، فلن یأخذھا
على محمل الجد، وستضیع جھودك ھباءً. 



 

تجنبي عقلیة "التودد بالطعام"

للقد أصبح الآباء یعاملون أبناءھم في ثقافتنا
كأنھم عملاء، حیث یحاولون إرضاءھم بكل وسیلة
ممكنة. وكثیر من الآباء یقعون في فخ "عقلیة التودد
بالطعام"، وذلك بإحضار ما یریده الأطفال من طعام
إذا لم یأكلوا وجباتھم أو لم یحبوا ما یقدم لھم، أو حتى
سؤال الأطفال عما یریدون لوجبة العشاء مثلاً بدلاً
من تقدیم تشكیلة من الأطباق المفیدة التي یجب أن

یختاروا منھا.

 
ً لا یحبون المخاطرة بتناول إذا أتیح للأطفال حریة اختیار ما یأكلون من طعام، فإنھم غالبا
طعام لا یعرفونھ، وھذا یجعلھم أكثر قابلیة لاختیار نفس الأطعمة التي یعرفونھا ویحبونھا بدلاً من
الأطعمة المغذیة التي لا یعرفونھا. وإذا سمحت بحدوث ذلك، فإنك ستقللین استھلاكھم لنوعیات من
الأطعمة الصحیة والعناصر الغذائیة الضروریة، كما ستشجعینھم على أن یصیروا متأففین من
الطعام، وتعرضینھم للإصابة بالتحسس للأطعمة (انظري "العلاج السریع"). وسرعان ما سینحصر
نظامھم الغذائي في ثلاثة أو أربعة أطباق مفضلة، ولا شيء غیر ذلك. ینبغي أن یختار الأطفال مما
یقدمھ لھم الآباء على المائدة. فإذا كان ھناك طعام جدید علیھم، یمكنھم أن یجربوه أو یمتنعوا عن

الأكل؛ ولیس ھناك خیار ثالث.

امنحھیم الوقت الكافي

معظم الأطفال بطبیعتھم یأكلون ببطء شدید. وكثیر من الآباء یجدون ھذا الأمر مزعجاً في
أوقات الوجبات. ورغم ذلك، فالمشكلة الحقیقیة ھي أننا نحن البالغون نأكل بسرعة كبیرة. ودائماً ما



نكون في عجلة من أمرنا لإنجاز عمل ما أو للذھاب لمكان ما، ومن ثم نبتلع الطعام بدلاً من مضغھ
جیداً، مما یتیح الفرصة لإصابتنا بمشكلات ھضمیة عدیدة. الأفضل أن نتعلم من الأطفال میلھم
الفطري للأكل ببطء. لذا، بدلاً من أن تستعجلي طفلك لكي ینھي وجبتھ سریعاً، امنحیھ الوقت لیأكل،

ویمضغ الطعام جیداً، ویھضم جیداً، وجربي ھذا بنفسك أنت أیضاً.

كوني قدوة حسنة

إذا أردت أن یأكل طفلك بطریقة صحیة، یجب أن تفعلي الشيء نفسھ. فإذا رأى أطفالك أنك
تتناولین رقائق البطاطس والمشروبات الغازیة كوجبة خفیفة، فلیس من العدل أن تتوقعي منھم أن
یأكلوا وجبة خفیفة من أعواد الجزر والمكسرات النیئة. انظري للأمر باعتباره فرصة لجعل نظامك

الغذائي وأسلوب حیاتك سلیماً.

وجدت دراسة، كانت تھدف لتقییم مدى تأثیر الآباء على الأبناء، أن الأطفال في سن سنتین 
أكثر عرضة لتمثیل سلوكیات "التدخین" و"شرب الكحولیات" إذا كان الأبوان یدخنان أو یشربان 
الخمر. راقب الباحثون سلوكیات 120 طفلاً أعمارھم بین سنتین وست سنوات من خلال تصرفات 
الأطفال في حدث اجتماعي وتمثیلھم لشراء السلع من متجر صغیر للبقالة. وجدت الدراسة أن %28 
من الأطفال "اشتروا" السجائر، و 61%  "اشتروا" الكحولیات. وفوق ذلك، فإن الأطفال كانوا أكثر 
قابلیة أربع مرات لشراء السجائر إذا كان آباؤھم یدخنون، وأكثر قابلیة ثلاث مرات لشراء الخمر إذا 

كان آباؤھم یشربون الخمر مرة شھریاً على الأقل. بل إن 



 

بعض الأطفال تعرفوا على ماركات
السجائر المفضلة لدى آبائھم، والبعض الآخر
مثل أنھ یصب الخمر أو یشعل السجائر. ھذه
الدراسة تظھر بشكل مزعج أن أفكار
الأطفال عن حیاة الكبار تتأثر بدرجة كبیرة

في سن مبكرة بما یرون الكبار یفعلونھ.

لا تغضبي

إن أكثر الأشیاء المحبطة للأم ھو
ً رفض أطفالھا لوجبة صحیة استغرقت وقتا
ً حتى قبل أن طویلاً في إعدادھا؛ أحیانا
یتذوقوھا. فكوني صبورة، ولا تكبري
الموضوع. إن إظھارك الإحباط أو الغضب
یوصل لطفلك رسالة خاطئة. فعلى أیة حال،
ینبغي ألا یكون تناول الطعام بالإكراه، مھما
كان مغذیاً أو حتى لذیذاً. وإذا أدرك طفلك أن
تصرفھ ھذا یثیر غضبك، فمن المرجح أن
یكرره مجدداً. ومن ناحیة أخرى، إذا لم تبدي
رد فعل لتصرفھ، فالأرجح أن یستجیب لك

في نھایة الأمر.

عادة ما یحتاج الأطفال لرؤیة الطعام الجدید10 -20 مرة قبل أن یوافقوا على تجربتھ. ولكن
أغلب الآباء یستسلمون بعد المرة الأولى أو الثانیة. فضعي في اعتبارك أن أطفالك قد لا یتحمسون

لأكل أي طعام جدید تقدمینھ لھم، إلا أن رؤیتھم لھ بكثرة ستحدث فارقاً.



كما أن تقدیم أطعمة لھا مذاقات جدیدة بكمیات ضئیلة یزید أیضاً احتمال أن یحبھا الأطفال،
ومن ثم ننصحك بأن تقدمي الأطعمة الجدیدة بمقادیر تصل إلى نصف كمیاتھا المعتادة أو أقل. وقد
تحتاج بعض الأطعمة، مثل الخضراوات، إلى بضع "محاولات" قبل أن یعتاد الأطفال طعمھا.
ً أنھ لو غاب أحد الأطعمة عن المائدة في أوقات الوجبات لفترة ما، فمن الأرجح أن وتذكري أیضا

ینساه الأطفال. لذا یجب أن تكرري الأطعمة الصحیة الجدیدة بصفة منتظمة.

أتذكر مثالاً جیداً من واقع تجربتي الشخصیة مع ابنتي.  فحین كان عمرھا ثلاث سنوات، 
أردتھا أن تجرب أكل البنجر. لذا قدمت لھا طبقاً من البنجر المطھو بالبخار والمقطع إلى شرائح في 
وجبة العشاء، وقد انتھى الأمر إلى أن أكلت أنا الطبق كلھ بدلاً منھا، فلم تحاول حتى أن تتذوقھ. إلا
أنني طبقت النظریة القائلة: "إنھم یحتاجون إلى رؤیة الطعام مرات عدیدة قبل أن یجربوه"،
فاستمررت في تقدیم البنجر لھا على مدى الأیام التسعة التالیة. وحرصت وأنا أتحدث معھا عن طعم
ً بفمي تؤكد شدة إعجابي بھ. بل إنني أظھرت لھا كیف یمكنھا البنجر اللذیذ على أن أصدر أصواتا
استخدام البنجر كأنھ أحمر شفاه. وأخیراً، في الیوم العاشر، سمحت لي بأن أقدم لھا قطعة صغیرة
ً لكي تتذوقھا. ولكنھا لم تمضغھا ولم تبتلعھا، بل صبغت بھا لسانھا بالكاد، ولكن ھذا كان تقدماً كافیا
ً من بالنسبة لي. وقد كررت ذلك في وجبات العشاء الثلاث التالیة، وذات لیلة، بعد أسبوعین تقریبا
تعرفھا على البنجر لأول مرة، أبدت رغبتھا في أكل قطعة صغیرة، وأعجبھا طعمھا! ورغم أنني
في قرارة نفسي كدت أطیر من الفرح، فإنني لم أظھر لھا اھتماماً شدیداً بالأمر، واكتفیت بالتأكید بین
الحین والآخر على طعم البنجر اللذیذ. ومنذ ذلك الیوم وھي تطلب مني إعداد البنجر (في موسمھ)

وتأكل كل ما أضعھ في طبقھا. 



 

اسمحي بالفردیة

كما ھي الحال مع الكبار، فإن حواس
التذوق والتفضیلات لدى الأطفال تتغیر أو تمر
بدورات. وفي كل مرحلة من مراحل حیاتھم،
یعرف الأطفال المزید عن أنفسھم وعن العالم من
حولھم، بما في ذلك عالم الطعام. وأثناء تشكیلھم
لحاسة التذوق والأطعمة المفضلة لدیھم، یحاولون

ممارسة حقھم في الاختیار قدر ما یستطیعون.

ویجب علیك كأم أن تضعي في اعتبارك
خصوصیة وتفرد أطفالك. ولكن یجب وضع حدود
لھذا الأمر، وذلك مراعاة لصحتھم وسلامتھم.
اسمحي لھم بأن یختاروا، ولكن لیكن ھذا الاختیار
من بین تشكیلة من الاختیارات الصحیة على
المائدة؛ ولیس اختیاراً مفتوحاً من كل الأطعمة على
اختلافھا. ویمكنك تعزیز الخیارات المنطقیة عن
طریق تقدیم خیارات من أطعمة متشابھة: كأن
تقولي مثلاً: "ھل تحب الأرز أم المكرونة" أو "ھل
تفضل الجزر أم الخیار"؟ ولا تقعي في فخ التساؤل:
"ھل تحب الكوسا أم الحلوى؟". لأن الجمیع یعرف

الإجابة عن ھذا السؤال.

وفوق ذلك، یمكنك أن تطبقي قاعدة: "لا یمكنك أن ترفضھ قبل أن تجربھ". إن تشجیع طفلك
على تجربة أطعمة جدیدة یساعد في حصولھ على تشكیلة متنوعة من الأطعمة الآن وفي المستقبل، 
ویساعده في تشكیل آرائھ الشخصیة في الطعام.  والأساس ھنا ھو ألا تجبریھ على شيء؛ فإذا جرب 



الطفل الطعام ولم یعجبھ، فلا تجبریھ على تناولھ. فإذا كان الطفل من النوع العنید، فمن المفید أن 
تضعي نظام مكافآت لحث طفلك على تجربة أطعمة جدیدة.

فقط لأنك لا تحبین ھذا الطعام

كثیر من الأطفال یحرمون من أطعمة معینة لمجرد أن آباءھم لا یحبونھا. وقد حدث ھذا في
عائلتي شخصیاً دون أن أدرك ذلك. فعلى سبیل المثال، أنا لا أحب فاكھة المانجو؛ لذا فإنني لم أكن
أكثر في شرائھا؛ وقد لاحظت بعد فترة أن ابنتي لا تحبھا أیضاً. ربما كان السبب أنھا لم تجربھا بما
یكفي، أو لأنھا كانت تقلدني في عدم حب تلك الفاكھة، أو ربما لأنھا بالفعل لا تحب المانجو؛ لا
أعرف. ولكن تبقى الحقیقة، أن الآباء یمیلون إلى الإقلال من شراء وتقدیم الأطعمة التي لا یحبونھا

ھم أنفسھم، مما یقلل احتمالات حصول أطفالھم على فرصة لتذوقھا وحبھا.

لذا، فیما یتعلق بالأطعمة الصحیة التي یتصادف أنك لا تحبینھا، حاولي أن تكوني محایدة.
واشتري نوعیات متباینة من الأطعمة التي تحقق لأطفالك المزید من التعرض والاختیار، ولا تبدي

آراء سلبیة عن أي أطعمة صحیة في وجود أطفالك؛ إذ قد یدھشك ما یمكن أن یكتسبوه منك. 



 

روّجي للطعام الصحي

تماماً مثل الكبار، الأطفال أیضاً لا یحبون أن یملى علیھم ما
یمكنھم وما لا یمكنھم فعلھ بدون تفسیر أو تبریر. أحیاناً، لا یكفي أن
تقولي لا لأحد الأطعمة، بل یجب أن تشرحي سبب الرفض. ونفس
الشيء ینطبق على الأطعمة التي تریدین منھم أن یأكلوھا. ومن ثم،
إذا أردت أن یأكل طفلك جیداً، فربما تحتاجین للترویج للطعام
ً كما یحدث في مجال الأعمال، یعتمد نجاح المنتج الصحي. فتماما

بدرجة كبیرة على كیفیة تسویقھ. إلیك بعض الأفكار:

 تجنبي الإسراف في استعمال ألفاظ عامة، مثل "صحي" و"مفید". وبدلاً من ذلك، خوضي
ً تتناسب مع في التفاصیل التي تفسر السبب في أن بعض الأطعمة تفید الأطفال، مستخدمةً ألفاظا
أعمارھم وتثیر اھتمامھم في الوقت نفسھ (وقد یتعین علیك أن تعطي تفسیرات مختلفة إذا كان لدیك
أطفال من فئات عمریة مختلفة). فمثلاً، یمكنك أن تقولي عبارات مثل: "العدس یجعل عضلات ساقیك
أقوى مما یمكنك من أن تركل كرة القدم بقوة، ویساعدك على أن تجعل فریقك یفوز بالمباراة". ھذا
التفسیر صادق وذا مغزى في الوقت نفسھ، فالعدس یحتوي على البروتین، والبروتین مھم لبناء

العضلات.

 ومن ناحیة أخرى، ینبغي أن تشرحي السبب في أن بعض الأطعمة والمشروبات، مثل
المشروبات الغازیة، والشوكولاتة، والحلوى، والأطباق الحلوة غیر مسموح بھا. ومرة أخرى، یجب
ً لأعمار الأطفال واھتماماتھم. ومن ثم، بدلاً من أن تقولي لطفلتك: "إن أكل أن یكون التفسیر مناسبا
ً الكثیر من الحلوى یضرك"، جربي أن تقولي لھا: "إذا أكلت الحلوى كل یوم، فلن یكون شعرك لامعا



ومنساباً مثل شعر الأمیرات". ھذه مقولة صحیحة، إذ إن الإكثار من السكر في الغذاء یؤدي إلى سد
مسام فروة الرأس، مما یؤثر على جودة الشعر وقد یؤدي إلى سقوطھ.

 ركزي على الجوانب الإیجابیة للأطعمة الصحیة أكثر من تركیزك على الجوانب السلبیة
للأطعمة غیر الصحیة. فالدعم الإیجابي یؤدي دائماً إلى نتائج أكثر وأفضل من التعلیقات السلبیة.

 



 

دعیھم یفكروا

ً الأطفال الذین یتم تشجیعھم على التفكیر بأنفسھم غالبا
ما یتخذون اختیارات أفضل حینما لا یكون آباؤھم
معھم. وھكذا، إذا سألك طفلك إن كان بإمكانھ
الحصول على قطعة بسكویت مغطاة بالشوكولاتة قبل
أن یتناول عشاءه، فجربي أن تقولي لھ: "أخبرني
رأیك الشخصي في ھذا"، فھو على الأرجح یعرف
الإجابة الصحیحة وسیقولھا لك. وإذا لم یفعل،
فأرشدیھ إلى الصواب بأسئلة تلمیحیة، مثل: "لماذا لا
أریدك أن تأكل ذلك البسكویت في رأیك؟"، فإذا أجاب
الإجابة الخطأ، فاشرحي لھ السبب وقولي لھ: "إنني
متأكدة أنك في المرة القادمة سوف تتذكر ما تحدثنا
ً بشأن أكل الشوكولاتة قبل العشاء، وأنك عنھ معا
ستختار خیاراً أفضل". وإذا اختار الخیار الصحیح،

فأعلمیھ بھذا بشكل إیجابي وشجعیھ.

أعطیھم التقییم وكافئیھم على التقدم

الأطفال یحبون الحصول على تقییم إیجابي، لذا، علیك دائماً أن تمدحي اختیاراتھم الإیجابیة
بشأن الطعام. فإذا جرب طفلك طعاماً جدیداً أو اختار طعاماً مغذیاً، فامدحیھ على ذلك وشجعیھ على



تكرار ھذا السلوك. إن الاستجابة الإیجابیة، لاسیما إذا كانت من أحد الأبوین، تحدث فارقاً كبیراً فیما
یتعلق بعملیة صنع القرار من جانب الطفل في المستقبل.

تجنبي استخدام لفظي "جید" و"سیئ" في وصف طفلك. كثیر من الآباء یقولون مثلاً: "لا
یمكنك تناول طبق الحلو لأنك كنت سیئاً" أو "لقد كنت ممتازاً الیوم". وقد یبدو ھذا الكلام غیر ضار
ً ما ترتبك عقولھم فیما یتعلق بتعریف ألفاظ عامة مثل تلك وقد لأول وھلة، إلا أن الأطفال غالبا
یصلون إلى استنتاجات غیر سلیمة عما فعلوه لكي یجعلوك سعیدةً أو غاضبةً. فعلیك توضیح
استجابتك بأن تربطیھا بسلوكیات أو أفعال معینة للطفل، وتشرحي ما ھو إیجابي وما ھو سلبي. كأن
تقولي مثلاً: "إنني سعیدة جداً لأنك اخترت أن تأكل بعض أوراق السلطة الیوم، وأعتقد أن ھذا كان

قراراً حكیماً جداً. إنك تثبت لي أنك ذكي وأنك ترید حقاً أن تصبح أكبر وأقوى".

ً في عادات أكلھ، لا تترددي في مكافأتھ. فالمكافآت الناتجة عن وعندما یحقق طفلك تقدما
السلوك الحسن أو الإنجاز الطیب تكون أكثر قابلیة وجدارة بأن یتذكرھا الطفل. حاولي أن تجعلي

المكافأة بسیطة وذات مغزى بدلاً من أن تكون كبیرة وغالیة الثمن. وإلیك بعض الأمثلة:

   ملصقات مكتوب علیھا "جربت طعاماً جدیداً".

   لوحات الإنجازات: ارسمي نجمة أمام كل طعام جدید یجربھ الطفل؛ وتجمیع عشر نجوم
ً لمكافأة أو جائزة مناسبة مثل فرشاة أسنان جدیدة، أو كتاب تلوین (ولكن لا یجعل الطفل مستحقا

تعطي نجوماً مقابل إنھاء ما في طبق الطعام، للأسباب التي ناقشناھا سابقاً).

   إیصالات منزلیة باستحقاق نشاط معین، مثل "الذھاب إلى السینما مع أبي"، أو "القصة
المفضلة عند النوم"، أو "تدلیك بعد الحمام" (معظم الأطفال یحبون ذلك كثیراً). 



 

اجعلي الطعام صدیقھم

أفضل طریقة لتجنب المنازعات مع الأطفال بسبب الطعام ھي أن تجعلي الطعام صدیقاً لھم.
ولكي تنشئي علاقة إیجابیة بین طفلك وطعامھ، حاولي أن تجعلي الطعام ووقت الأكل أكثر تسلیة

ومرحاً:

 اصنعي من الطعام أشكالاً وتصمیمات مرحة وضعیھا في صفحة الطعام.

 جربي استحداث ألعاب خاصة بالطعام مثل صنع حساء افتراضي من مكونات توجد
حول المنزل، أو مشاھدة السحب في السماء وتخیل أنھا طعام، أو أكل أكبر عدد ممكن من أنواع

الأطعمة ذات الألوان الطبیعیة في وجبة واحدة.

 استخدمي الأطباق والأوعیة والأكواب والسكاكین التي یفضلھا أطفالك، ولا تقصري
الأدوات المستخدمة على الشوك والملاعق؛ بل دعیھم یستخدموا أعواد الأكل، وخلال الأسنان، أو

أیدیھم. ومن الأمثلة الجیدة استخدام خلال الأسنان في أكل الزیتون.

 خذیھم معك إلى المزارع والمخابز وغیر ذلك من أماكن صنع الأطعمة وتحدثي معھم
عن تجاربك في تلك الأماكن. ھذا یفید في توسیع مداركھم وتعریفھم أن سلسلة الطعام طویلة وأنھ لا

یخرج من الثلاجة فحسب.

 أشركي أطفالك في عملیة الطھو. رتبي معھم لوجبة تقومون بطھوھا سویاً مرة أسبوعیا؛ً
فمثلاً، دعیھم یساعدوك في إعداد وجبة إفطار في نھایة الأسبوع تتكون من سلطة الفاكھة المغطاة

بالقرفة وعسل النحل والمكسرات وما إلى ذلك.

 خذي أطفالك للتسوق للطعام
ً أو اثنین من ودعیھم یختاروا نوعا

الخضراوات لیتم طھوھا وأكلھا في البیت.

 



 دعیھم یساعدوك في إنبات
الخضراوات والأعشاب في حدیقة بیتك، ثم
اجعلیھم یحصدوھا لتدخل ضمن وجبات

عائلتك.

 ابحثي عن الأماكن التي تعطى
فیھا دورات في الطھو للأطفال (مع الحرص
على أن تكون تلك الدروس في الطھو الصحي
ً للطھو ً منزلیا نسبیاً). ویمكنك أن تنشئي نادیا
للأطفال بالاشتراك مع بعض الصدیقات، على
أن یتم تغییر موقع الدرس بالتناوب بین
الصدیقات، واختاري وصفات الطعام السریعة

المغذیة.

 



 



 

 

 

طفلك والمناعة

 

تنشیط الدفاع الطبیعي لدى طفلك

الجھاز المناعي القوي ھو أساس الاستعداد لمكافحة الجراثیم والمیكروبات البیئیة، لاسیما إذا
كان أطفالك في المدرسة. وبالرغم من أن الإصابة ببعض الفیروسات یعد أمراً جیداً لبناء مناعة
الأطفال، فلا یجب أن یتعرضوا لضرر شدید كلما أصیبوا بالعدوى. وإذا كان جھاز المناعة ضعیفاً،
فسیكون طفلك أكثر عرضة للإصابة بالمرض، والشعور بالضعف، والغیاب عن المدرسة، وتعاطي

الأدویة بما قد یكون لھا من آثار جانبیة.

وقد أوردت فیما یلي العوامل الرئیسیة المتعلقة بالمناعة وكیفیة تنشیط الوسائل الدفاعیة
الطبیعیة لطفلك. وما أن تقوى مناعتھ، فإن جسمھ سیعتمد علیھا للوقایة والتعافي من الأمراض إذا

أصیب بھا.

ما العوامل التي تضعف المناعة؟

لا یمكن أن یوجد سبب واحد فقط لضعف المناعة؛ والأرجح أن یحدث ھذا نتیجة تضافر
مجموعة من العوامل التي تؤدي في النھایة إلى ضعف الوسائل الدفاعیة والمرض. وتشمل العوامل

المتعلقة بالنظام الغذائي والتي یمكن أن تضعف المناعة ما یلي:

 السكر، والمشروبات السكریة، ومنتجات الدقیق الأبیض المكرر (مثل الخبز الأبیض)
تقلل من قوة خلایا الدم البیضاء، وتضعف المناعة لفترة من خمس إلى خمسة عشر ساعة بعد

تناولھا وتقلل كمیة فیتامین ج المتاحة للجسم، وھو فیتامین ضروري للمناعة.



 منتجات الألبان (مثل الحلیب، والجبن، والقشدة) تزید إنتاج المخاط في الجسم مما یمكن
أن یسد الجیوب الأنفیة ویمنع تصریف المیكروبات. كما أنھا تحث على إنتاج مواد مسببة للالتھاب،

مما یجعلھا تسھم في حدوث أو تفاقم حالات مثل الربو والأكزیما.

 الدھون المشبعة والمتحولة (في الأطعمة المقلیة والردیئة) تتنافس مع الدھون الأساسیة
المفیدة والضروریة للمناعة، كما أنھا تسد الجھاز اللیمفاوي الذي یقوم باحتجاز المیكروبات

وتصفیتھا.

 الكافیین (مثل مشروبات الكولا، والشاي، والقھوة) یقلل امتصاص بعض المعادن المھمة
مثل الكالسیوم، والمغنیسیوم، والزنك، وھي ضروریة للمناعة.

ومن العوامل الأخرى التي یمكن أن تضعف مناعة الطفل: تعاطي الأدویة والمضادات
الحیویة لفترات طویلة، والتعرض للسموم (مثل الدخان، والھواء الملوث، والمبیدات الحشریة)،
والضغوط والاضطرابات النفسیة. وعلاوة على ذلك، فإن نقص النوم وقلة ممارسة التمرینات
الریاضیة، وزیادة الوزن جمیعھا عوامل سلبیة یمكن أن تخل بالمناعة وتجعل طفلك أكثر عرضة

للمرض. 



 

كیفیة تعزیز مناعة طفلك

لقد منحنا الله الكثیر من الخیارات الطبیعیة
التي یمكن أن تساعد في بناء مناعة الجسم ودعم
دفاعاتھ الطبیعیة. وفیما یلي بعض العناصر التي

یمكنك الاستعانة بھا لدعم وتقویة مناعة طفلك:

 مضادات الأكسدة: وھي فیتامینات،
ومعادن، وكیمیائیات طبیعیة تحمي الجسم من
ً التلف والتدمیر بفعل الشوارد الحرة. وتشمل أساسا
فیتامینات أ، ج، ھـ، والبیتا كاروتین، وفیتامینات
ب المركب، ومعادن السیلنیوم، والزنك،
والكالسیوم، والمغنیسیوم. وتوجد مضادات
الأكسدة بصورة طبیعیة في الفواكھ والخضراوات
الطازجة، والسلطات، والمكسرات، والبذور النیئة.
وكلما كانت الفواكھ والخضراوات أكثر ألواناً،

كانت مضادات الأكسدة بھا أكثر تنوعاً!

 الفلافونویدات: وھي مركبات نباتیة،
تقي الجسم من المرض، ولھا تأثیرات مضادة
للأكسدة، فضلاً عن كونھا مضادة للفیروسات،
والبكتیریا، والفطریات، ومضادة للالتھاب. وتوجد
الفلافونویدات في الفواكھ والخضراوات مثل
التفاح، والبرقوق، والحمضیات، والكرنب،
والخس، والبصل، وبذور العنب، والجوز، والتوت

الأسود، والطماطم.



 البروبایوتكس أو البكتیریا النافعة:
یستخدم ھذا المصطلح كتسمیة للبكتیریا النافعة
التي توجد في أمعائنا وتساعد في مكافحة حالات
العدوى والأمراض، وھي تشكل خط الدفاع الأول
للجسم ضد الغزاة الدخلاء. وبدونھا یتعرض
الجھاز المناعي لطفلك للضرر. لذا، احرصي على
زیادة مستویات المعززات الحیویة لدیھ، بإعطائھ

مكملات المعززات الحیویة أوقات المرض.

 الألیاف:  وھي ضروریة لصحة 
الجھاز الھضمي ولمقاومة العدوى. وتساعد على 
التخلص من أي میكروبات أو سموم ضارة. 
وتوجد الألیاف القابلة للذوبان وغیر القابلة للذوبان 
في الماء في الحبوب الكاملة، والنخالة، والبقول، 

والفواكھ، والخضراوات.

 البروتین: یحتاجھ الجسم لتكوین
الخلایا المناعیة والأجسام المضادة. ونحصل على
البروتینات عالیة الجودة من والبقول،
والمكسرات، والبذور، وبعض اللحوم والبیض
العضوي (تنویھ: من الأفضل تفادي الأكلات

الحیوانیة أثناء المرض).

 الماء: ھذا الشراب الضروري مھم
للمناعة لأنھ یخلص الجسم من أي مواد ضارة أو
غیر مرغوب فیھا. وكثیر من الأطفال یشربون
كمیات من الماء أقل بكثیر مما یحتاجونھ مما

یؤدي إلى إضعاف مناعتھم.



 الریاضة والتدلیك: عاملان مھمان
لتنشیط المناعة لأنھما ینبھان الجھاز اللیمفاوي.
وھذا الأخیر ھو جھاز التصریف الطبیعي في
جسم الإنسان، إذ یحتجز الجزیئات غیر المرغوبة
ویھاجم المیكروبات. وھذا الجھاز لا یؤدي عملھ
إلا إذا نشطت العضلات، من خلال الحركة

والتدلیك مثلاً.

 



 

استخدام المضادات الحیویة مقارنة
بالبكتیریا النافعة

الرائع في المضادات الحیویة ھو أنھا تقتل
البكتیریا وتنجز المھمة، مما یجعلھا ضروریة
ً لعلاج الأمراض المتعسرة. ولكن تكمن أحیانا
المشكلة في أن المضادات الحیویة لا یمكنھا التفرقة
بین البكتیریا الخطرة المسببة للمرض وبین
البكتیریا الصدیقة المفیدة للصحة. ومن ثم، فإن
المضادات الحیویة أثناء محاولتھا تخلیص الجسم
ً البكتیریا النافعة، من البكتیریا الضارة تقتل أیضا
التي تعتبر الخط الدفاعي الأول للجسم ضد

المیكروبات والفطریات والفیروسات الخطیرة.

إن البكتیریا النافعة داخل الأمعاء تعتبر بمثابة جیش صغیر یدافع عن الجسم. وكلما زادت
علاجات المضادات الحیویة التي یأخذھا الأطفال، زاد الضعف الذي یصیب ذلك "الجیش" الدفاعي،
وزادت قابلیة إصابة الأطفال بالمرض مجدداً. ومع كل فترة علاجیة بالمضادات الحیویة، تزداد
ً أكثر فأكثر، وھو ما یعرض الأطفال لضرر أشد عند الإصابة بالمرض في أجھزة المناعة ضعفا

المرة التالیة.

وكذلك، فإن كثرة استخدام الأدویة، والملینات، والتعرض للتلوث، وإضافات الأطعمة،
ً والتوتر، والتدخین المباشر أو غیر المباشر، والأطعمة المتبلة الحارة كلھا عوامل تؤثر بالسلب أیضا
على البكتیریا النافعة. ویمكن أن یؤدي اختلال التوازن بین البكتیریا النافعة والضارة إلى حدوث

كثیر من الأعراض بدءاً من الإمساك، والانتفاخ وحتى حالات الحساسیة، والمشكلات الجلدیة.

ولكن الخبر السار ھو أن تلك البكتیریا النافعة، إذا ما أعطیت الفرصة للتجدد، فإنھا تقوم
بدورھا بكل قوة، وتعمل جاھدة على صنع بیئة داخلیة مقاومة للغزاة الدخلاء.



والمعززات الحیویة أو البروبایوتكس Probiotics ھو الاسم الذي یطلق على البكتیریا
Probiotics النافعة التي یحتاجھا الصغار للمساعدة في مكافحة حالات العدوى والمرض. وكلمة

تعني حرفیاً "من أجل الحیاة".

وتلك البكتیریا النافعة زیادتھا جیدة إذ إنھا لا تسبب آثاراً جانبیة علاوة على تمیزھا بالكثیر
من الفوائد. فھي تنتج العدید من الفیتامینات والمواد المضادة للمیكروبات، وتزید قدرة الجسم على
امتصاص العناصر الغذائیة، والاستفادة منھا، وتنشط جھاز المناعة، وتمنع حدوث الكثیر من

المشكلات الھضمیة وتعمل على علاجھا إذا حدثت.

أي الأطعمة توجد فیھا ھذه البكتیریا النافعة؟ ھناك بعض المصادر المعروفة لاسیما الأطعمة
الرائبة مثل الزبادي الحیوي والمیسو. ولكن توجد أیضاً مكملات من البكتیریا النافعة یمكن شراؤھا
من محال الأطعمة الصحیة. ویمكن تناولھا عند الإصابة بالأمراض أو بصفة منتظمة للحفاظ على
الصحة. ومن المھم جداً إعطاء مكملات البكتیریا النافعة كلما أعطیت مقرراً علاجیاً من المضادات
الحیویة (تعطى بعد كل جرعة من المضادات الحیویة بساعتین) ولمدة أسبوعین بعد انتھاء المقرر

العلاجي.

وعند شراء البكتیریا النافعة علیك أن تختاري المنتجات عالیة الجودة. وأفضلھا الذي یوجد
في شكل مسحوق مجفف مجمد أو في شكل كبسولات. ویجب حفظھا بالثلاجة في جمیع الأحوال. 
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خزانة العلاجات الطبیعیة

 

في ھذا العصر الذي یتزاید فیھ
اعتماد المجتمعات الحدیثة على الأدویة
الاصطناعیة، أصبحنا كثیراً ما ننسى أن
أجسام البشر تتمتع بآلیات داخلیة لمكافحة
الأمراض والشفاء منھا، وھذه الآلیات
ً لدعم وتعزیز للحفاظ على تحتاج أحیانا

صحة مثالیة.

ولطالما استخُدم الطعام كدواء
لقرون عدیدة، ویمكن للعلاجات الطبیعیة
أن تعمل بنفس كفاءة المستحضرات
الدوائیة على معالجة الكثیر من العلل
والأمراض الخفیفة. وفیما یلي قائمتان
أساسیتان لمساعدتك في تجھیز خزانة

منزلیة للعلاجات الطبیعیة.

 



 

للاستعمال الداخلي

ً للمحافظة على    مكملات الفیتامینات والمعادن المتعددة للأطفال: یتم تناولھا یومیا
الصحة العامة

   مكملات فیتامین ج: لتنشیط المناعة (ویفضل أن تكون في شكل أسكوربات المغنیسیوم
لمعادلة حموضتھا)

   شراب أو قطرات الإیكیناسیا: مكمل عشبي لتنشیط المناعة (ولا یجب تناولھ لأكثر من
10 أیام في كل مرة). یحفظ بالثلاجة

   الزیوت العطریة المركزة: مثل زیت اللبان أو زیت الكافور للتخلص من الالتھابات

   مكملات البكتیریا النافعة: للحصول على مناعة أقوى وھضم أفضل (تحفظ بالثلاجة)

   مزیج زیوت الأومیجا الأساسیة: لتقویة الذھن والبصر والبشرة (یحفظ بالثلاجة)

   المانوكا أو عسل النحل الخام: للحصول على مناعة أنشط وللتعافي من الأمراض

   الثوم: یفتت نیئاً مع العسل أو یستخدم في الطعام كمنشط للمناعة ومضاد للمیكروبات
(لا تسرفي في طھوه)

   الزنجبیل: لعلاج احتقان الجیوب الأنفیة وتنشیط المناعة (یؤخذ في شكل شاي، أو
عصیر، أو ممزوجاً بالعسل)

   خل التفاح: ممزوجاً بالعسل والثوم للتخلص من المخاط الزائد

   عكبر النحل أو البروبولیس:(في شكل أقراص استحلاب أو شراب) لتخفیف التھاب
الحلق وتنشیط المناعة

   الاسبیرولینا:(في شكل مسحوق أو كبسولات) لإزالة السموم، وزیادة الطاقة، ورفع
مستویات الحدید في الجسم



   عصیر الصبار: لصحة الجھاز الھضمي (یحفظ بالثلاجة)

 

للاستعمال الخارجي

   زیت شجرة الشاي: كعامل مطھر مضاد للعفونة؛خففي بضع قطرات منھ بالماء
وضعیھ على الجلد بقطعة قطن حسب الحاجة

   زیت الكافور: لتخفیف احتقان الجیوب الأنفیة وتلطیف السعال؛ ضعي بضع قطرات
منھ على وسادة طفلك في وقت النوم، أو على القمیص الذي یرتدیھ أثناء النھار، أو في بخاخة

ترطیب الھواء في أي وقت

   زیت اللافندر (الخزامى): لتعزیز الاسترخاء والنوم؛ ضعي بضع قطرات منھ على
وسادة طفلك في وقت النوم

   جل الصبار: لتقلیل الألم أو الشعور بالضیق، وتعزیز التئام الجروح، والحروق،
والندوب، والحكة؛ یستخدم حسب الحاجة

   كریم فیتامین ھـ: لتحسین التئام الجلد وعلاج الندبات؛ یستخدم حسب الحاجة

   خل التفاح: لتسریع الشفاء من لدغات الحشرات؛ یستخدم حسب الحاجة

 



 

 

 

المكملات

 

یظن كثیر من الآباء أنھ إذا كان
الطفل یأكل جیداً فلا حاجة لأن یقدموا لھ
المكملات الغذائیة؛ ولكنني أختلف مع ھذا

الرأي لأسباب عدیدة:

أولاً: لأن نوعیة الطعام الیوم لم
تعد كما كانت في الماضي. فكثیر من
الطعام الذي نأكلھ تم تعدیلھ جینیاً، أو رشھ
بكثافة بالمبیدات، أو إغراقھ بالمضادات
الحیویة والھرمونات؛ وھناك بعض
البدائل المتاحة؛ إلا أن الزراعة العضویة
حتى الآن لم تنتشر على نطاق واسع ولم

یتم تنظیمھا بشكل جید.

ثانیاً: لأن كثیر من الناس لا
یستخدمون طرق الطھو التي تحافظ على
العناصر الغذائیة؛ فقلي الطعام أو سلقھ،
على سبیل المثال، یغیر التركیب الكیمیائي
للطعام، أو یجعلھ شبھ خالٍ من أي عناصر

غذائیة تستحق الذكر.



ثالثاً: لأن الملوثات البیئیة قد انتشرت الیوم في كل مكان، مما یقلل من جدوى الاعتماد بصفة
أساسیة على العناصر الغذائیة التي یحتویھا طعامنا لمقاومة تأثیرات ھذه السموم.

رابعاً: لأن كل طفل لدیھ احتیاجات شخصیة؛ كما أن الأطفال قد یحتاجون لمقادیر أكبر من
المعتاد من العناصر الغذائیة في فترات معینة، مثل طفرات النمو، وأوقات المرض، والتعافي من

الإصابات، وفي بدایة سن البلوغ.

وأخیراً، فإن الأنظمة الغذائیة للأطفال أصبحت الیوم أبعد ما تكون عن المثالیة. فالأطفال لا
یواظبون على الأكل بشكل جید، وبالنظر إلى النوعیات الردیئة للأطعمة التي تقدم في المدارس،
وحفلات المیلاد، ومنافذ بیع الأطعمة السریعة نجد أنھم لا یحصلون على القدر الصحیح من

العناصر الغذائیة التي یحتاجونھا لنموھم.

ً أن تثقي بأن الغذاء الیومي لطفلك وإذا وضعت كل ما سبق في اعتبارك، فھل یمكنك حقا
یحتوي على جمیع العناصر الغذائیة التي یحتاجھا للوصول إلى الصحة المثلى؟

إذا قررت أن تعطي المكملات، فإن تقدیم منتج عالي الجودة من الفیتامینات والمعادن
المتعددة المخصصة للأطفال مع ملء ملعقة صغیرة یومیاً من زیوت الأومیجا یعتبر بدایة جیدة. أما
المكملات الأخرى فیجب أن یكون تناولھا تحت إشراف خبیر صحي. اطلبي نصیحة أخصائي

التغذیة. 



 

عند اختیار مكمل مناسب لطفلك، 
ضعي في اعتبارك الإرشادات الآتیة:

ً من أشكال المكملات مثل الأشربة، أو الكبسولات، أو    قد یفضل طفلك شكلاً معینا
الأقراص العادیة، أو الأقراص القابلة للمضغ، إلا أن تفضیل طفلك لا ینبغي أن یكون العامل الوحید
في اختیارك. فالأقراص یجب أن تعطى للأطفال الأكبر سناً فقط، مع التزام الحذر، والتأكد من أن
طفلك یستطیع أن یبتلع القرص. وغالباً ما تكون الكبسولات أسھل تناولا؛ً إذ یمكن إما أن تبتلع وإما
أن تفتح وتضاف محتویاتھا إلى العصیر أو الماء. وتعد الأشربة والأقراص القابلة للمضغ الشكلین
الأسھل في التناول والھضم، ولكنھا غالباً ما تحتوي على مواد محلیة ومكسبة للنكھة، ومن ثم یجب

أن تراجعي قائمة محتویاتھا.

   افحصي بطاقات المكونات على أي منتج تشترینھ لتتأكدي من أنھ لا یحتوي على سكر،
أو مواد ملونة، أو دھون مھدرجة، أو مكونات صناعیة، أو مواد حافظة، أو مضافات أخرى. ویمكن
السماح بقدر ضئیل من الفركتوز (سكر الفاكھة) في الأقراص القابلة للمضغ طالما أنھ لیس المكون

الأول في القائمة.

ً للإصابة بحالات الحساسیة، فتأكدي من أن المنتج لا یحتوي    إذا كان طفلك معرضا
على القمح، أو منتجات الألبان، أو الخمیرة، أو الذرة، أو الصویا، أو المكسرات.

   ابحثي عن منتج عالي الجودة (ماركة حسنة السمعة) یحتوي على قیم عالیة من فیتامین
ج، وفیتامینات ب، والبیتا كاروتین، أو فیتامین أ. ویجب أن تراجعي البیانات المصاحبة للمنتج
لتعرفي عدد الحبوب التي یجب تناولھا للحصول على الكمیات المرغوبة من العناصر الغذائیة كل

یوم.

   تأكدي أن المنتج طازج بمراجعة تاریخي الإنتاج وانتھاء الصلاحیة. فإذا لم تجدي
تاریخ الصلاحیة مدوناً على المنتج، فلا تشتریھ.



ستجدین أنھ من السھل أن تجعلي المكملات جزءاً من الروتین الیومي لطفلك، لاسیما إذا
وضعتھا في مكان تستطیعین أن تریھ بسھولة (على مائدة الإفطار مثلاً)، ولكن احرصي على أن

تبقى بعیدة عن متناول أیدي الأطفال الصغار.

ویمكنك أن تجعلي المكملات أكثر فعالیة باستخدامھا بالتناوب بین ماركتین أو ثلاث منھا
(ھذا الأسلوب یتیح لك أن تمنحي أطفالك تشكیلة أكثر تنوعاً من العناصر الغذائیة والفوائد والمیزات

التي توفرھا كل ماركة).

 



 

 

 

معالجة الأمراض الشائعة

 

العلاجات الطبیعیة للمشكلات الصحیة الشائعة

إذا وقع طفلك فریسة للمرض،
فضعي في اعتبارك الإرشادات الأساسیة

التالیة:

لا تفزعي

إذا كان طفلك مصاباً بمرض خفیف،
مثل نزلة برد، أو احتقان، أو حالة عدوى
أخرى، فاصبري. بعض الأمراض تحتاج
لوقت حتى تتم دورتھا، وعلیك الانتظار حتى
تنتھي. إذ تمر حالة الالتھاب الفیروسي
النمطي بدورة من 10-3 أیام. وتظھر حالة
الحمى أو ارتفاع درجة حرارة الجسم أن
الجسم یكافح العدوى بفعالیة. ولكن علیك
دائماً أن تستشیري المختص إذا سلك أي من
أعراض طفلك مساراً یثیر القلق أو إذا
استمرت الحمى أو فترة الإسھال لأكثر من

أربعة أیام.



احرصي على أن یحصل طفلك على كثیر من الراحة والسوائل

یحتاج الطفل المریض إلى مزید من الراحة لیستعید قوتھ وكثیر من السوائل لیظل بعیداً عن
الجفاف. ومن الأفضل أن یشرب بانتظام من ماء مماثل لدرجة حرارة الغرفة، أما العصیر أو
الحلیب أو غیر ذلك من مشروبات فیمكن أن تربك الجھاز الھضمي. كما تعتبر أنواع الحساء

والمرق رائعة في حالة المرض، فھي تعطي كلاً من العناصر الغذائیة والسوائل.

لا بأس إذا كان طفلك فاقداً الشھیة

إذا أصیب الطفل بالمرض، فإن قدراً كبیراً من طاقة جسمھ یوجھ نحو عملیة الاستشفاء ولا
یبقى سوى القلیل جداً من الطاقة لیوجھ للھضم؛ لذا فإنھ من الطبیعي جداً أن یعزف الطفل عن الطعام
ً بالحلق، فقد یفقد الكثیر من حاسة تذوق ً أو التھابا لبضعة أیام. وكذلك، إذا كان طفلك یعاني احتقانا
الطعام، مما یجعلھ أقل استمتاعاً بھ وأقل رغبة في تناولھ. فلا تجبري الطفل على الأكل ولا تخشي

أن یصاب بسوء التغذیة؛ فسوف یأكل مجدداً حین یكون مستعداً.

كوني مستعدة

من المھم جداً أن تنشطي مناعة طفلك قبل أن یصاب بالمرض، وأن تنشطیھا إذا أصیب بھ
لمساعدة جسم الطفل على مكافحة ذلك المرض بشكل طبیعي (انظري فصل "الأطفال والمناعة"). 



 

 

 



 

 

 

معالجة الأمراض الشائعة

 



 

 



 

 

 

اختلال توازن سكر الدم

 

حین تسمعین عن حالة اختلال توازن
سكر الدم، قد تظنین أنھا مشكلة معقدة، ولكنھا
في الحقیقة حالة بسیطة لھا أعراض شائعة
جداً تحدث لمعظمنا بصفة یومیة وقد لا

نلاحظھا.

وحیث إن سكر الدم یجب أن یظل في نطاق
محدد حسب السن) للمحافظة على صحتنا
وأدائنا الوظیفي الطبیعي)، فإن المشكلة تحدث
إذا بقیت مستویات سكر الدم عالیة بعد تناول
إحدى الوجبات أو انخفضت بشدة (وھو ما
یسمى بارتفاع أو انخفاض سكر الدم). وأي

الحالتین یعتبر اختلالاً في توازن سكر الدم.



 

 



 

 



 

بالمثل، فإن المنبھات مثل الكافیین، والتوتر،
ً أن ترفع مستویات سكر الدم لأن والسموم یمكن أیضا
ً لھذه العوامل الضاغطة بإطلاق الجسم یستجیب أیضا
بعض من السكر المختزن في الكبد إلى مجرى الدم.
فإذا لم یستخدم ھذا السكر الزائد، فإن مستوى سكر الدم
یظل مرتفعاً، فینطلق المزید من الأنسولین من
البنكریاس، مما یؤدي إلى انخفاض شدید في سكر الدم.

فإذا حدث ارتفاع متكرر في مستویات
الأنسولین بفعل العوامل المذكورة أعلاه، فإنھ لا یتبقى
قدر كافٍ من السكر في الدم لكي یتوزع في أنحاء
الجسم، مما یحرم الجسم من الطاقة ویجعل أعضاء
مھمة فیھ تعاني نقصاً في الوقود اللازم لھا. وعند ھذه
النقطة یبدأ الصغار في التوق للأطعمة (مثل الحلوى،
والشوكولاتة، والخبز الأبیض) التي تعید مستویات
سكر الدم لدیھم للأعلى سریعا؛ً مما یعید الدائرة المغلقة

مجدداً.

 



 



 

ما یمكنك فعلھ

نظراً لأن مستویات سكر الدم تستجیب بسرعة كبیرة لتغییر النظام الغذائي والأسلوب
المعیشي، یمكنك استخدام ھذه النصائح البسیطة لتحقیق التوازن في مستویات سكر الدم عند طفلك

وتحسین عملیة استخدام الأنسولین في جسمھ.

   اجعلي طفلك یأكل بانتظام؛ إن تناول وجبات أساسیة ووجبات خفیفة متكررة أثناء الیوم
یعمل على تثبیت مستویات الطاقة ویجعل سكر الدم متوازناً. علیك أن تقدمي لھ وجبات خفیفة عالیة
الجودة مثل المكسرات، والبذور، وكعك الشوفان، أو الزیتون لتتجنبي ھبوط سكر الدم فیما بین

الوجبات.

   أدخلي شیئاً من البروتین في كل وجبة رئیسیة وفي كل وجبة خفیفة لیعمل كمنظم لسكر
الدم؛ إذ یبطئ انطلاق الجلوكوز إلى مجرى الدم.

   أعطي طفلك الكثیر من الأطعمة الغنیة بالألیاف مثل الحبوب الكاملة، والبقول،
والخضراوات، والفواكھ، التي یتم ھضمھا ببطء ومن ثم لا تسبب انطلاق كمیات كبیرة من السكر
فجأة إلى مجرى الدم. فإذا اشتبھت أن طفلك یعاني اختلالاً في توازن سكر الدم، فتجنبي إعطاءه
الفواكھ شدیدة الحلاوة مثل الموز، والمانجو، والعنب، واستبدلي بھا ثمار العلیق، والتفاح،

والكمثرى، والكیوي.

ً إلى مجرى الدم. وھذه تشمل منتجات     تجنبي تقدیم الأطعمة التي تطلق السكر سریعا
الحبوب المكررة، مثل الأرز الأبیض، وكل ما یصنع من الدقیق الأبیض، والسكریات المكررة التي 
توجد في الأطباق الحلوة، وأصناف المربى، والمشروبات الغازیة، والبسكویت، والحلویات،  

وحبوب الإفطار وما شابھ ذلك.

   قللي من عصائر الفواكھ وغیرھا من المشروبات المحلاة، إذ إن السكریات المركزة
التي تحتویھا لھا تأثیر مباشر على مستویات سكر الدم. وتذكري أن تخففي العصائر بالماء.



   احرصي على أن یشرب طفلك الماء بدلاً من المشروبات الغازیة ومشروبات الطاقة،
ومشروبات الكافیین مثل الشاي والقھوة؛ فھي تسبب تغیرات متطرفة في مستویات سكر الدم.

   اكتشفي أي حالات حساسیة أو تحسس لأطعمة معینة وعالجیھا. فبعض الأطعمة، إذا
ً لھا، یمكن أن تجعل مستویات سكر الدم تنخفض أو ترتفع بشدة. وأكثر تلك كان طفلك حساسا

الأطعمة من القمح ومنتجات الألبان.

   قللي أو امنعي تعرض طفلك للسموم، مثل سموم تلوث البیئة، وماء الصنبور،
وحشوات الأسنان الزئبقیة، وبعض الأدویة (انظري "انتبھي للسموم"). إذ تعمل السموم كشكل من
أشكال الضغوط، الذي یربك آلیات موازنة سكر الدم الطبیعیة بالجسم. وتجنبي أماكن التدخین؛ وإذا
كنت تدخنین، فتجنبي التدخین أمام أطفالك، إذ یعمل النیكوتین كمنبھ قوي للأنسولین حتى لو كان

التدخین غیر مباشر.

   ساعدي طفلك على معالجة التوتر الزائد عن حده.

   ساعدي طفلك على ممارسة الریاضة بانتظام، إذ یساعد ھذا على كبح الشھیة والتوق
للسكریات، ویعمل على موازنة سكر الدم.

 



 

 

 

المشكلات الھضمیة

 

تعتبر صحة الجھاز الھضمي في الغالب
ً على صحة باقي الجسم. فإذا لم مؤشراً دقیقا
یستطع أطفالك أن یھضموا طعامھم بشكل سلیم،
فمن الأرجح أنھم لا یمتصّون سوى القلیل جداً
من العناصر الغذائیة مھما كان طعامھم مغذیاً.
وكذلك إذا ساء الھضم، فستسوء معھ الكثیر من
وظائف الجسم الأخرى مثل المناعة، وصحة
الجلد، بل والقدرة على التركیز أیضاً. وتشمل
المشكلات الھضمیة التي أرى الأطفال یعانون
منھا كثیراً: الإسھال، والانتفاخ وتراكم
الغازات، والإمساك، والحكة الشرجیة. ورغم
ً من نفس الأسس والنصائح العامة أن بعضا
تنطبق على جمیع المسائل الھضمیة، فإننا
نتناول تلك المشكلات الھضمیة الخاصة

باستفاضة في ھذا القسم من الكتاب.

 

أسباب المشكلات الھضمیة

كما ھي الحال مع العدید من الحالات المرضیة الأخرى، فإن أسباب المشكلات الھضمیة
قد یكون من الصعب تحدیدھا. ولكن یمكننا القول إن الھضم لدى الأطفال یمكن أن یتضرر في



العادة نتیجة للعوامل الآتیة:

   نوعیة وكمیة المأكولات والمشروبات التي یتم استھلاكھا

   الإصابة بمرض ما أو بنوع من الفیروسات (أو كأثر جانبي لبعض العلاجات مثل
المضادات الحیویة)

   الإرھاق أو التوتروالضغوطات

 

 



 

إرشادات عامة لھضم أفضل

ً    شجعي الأطفال على المضغ ببطء، والأفضل أن یتم مضغ كل قضمة من الطعام جیدا
ً ما یسبب عدم حتى لا یتبقى منھا أي كتل في الفم. فالطعام غیر الممضوغ یتعسر ھضمھ وغالبا

الارتیاح وتراكم الغازات.

   نبھیھم إلى أن یبقوا ظھورھم معتدلة أثناء الأكل، إذ إن ھذا الوضع یطیل القناة
ً لابتلاع الھواء الھضمیة، مما یجعل عملیة الھضم أسھل. وحثیھم على الصمت أثناء المضغ منعا

أثناء المضغ والكلام مما یمكن أن یسبب انتفاخ البطن.

   اسمحي لھم بالشرب قبل الوجبة أو بعدھا بفترة كافیة، ولكن لیس أثناءھا (وإذا كان لابد
أن یشرب طفلك أثناء الوجبة، فلتكن مجرد رشفات قلیلة، لا أكثر) لكي لا یتم تخفیف أحماض

المعدة.

   علمیھم ألا یتجاھلوا أو یؤخروا الذھاب إلى المرحاض إذا شعروا بالرغبة في قضاء
الحاجة، لأن ھذا التأخیر یمكن أن تكون لھ آثار سلبیة على الھضم وإخراج الفضلات. ومن المھم

جداً أن یتذكر الأطفال ھذا الأمر وھم في المدرسة أیضاً.

   عالجي أي علامات توتر قد تبدو على طفلك، فالتوتر المستمر یمكن أن یكون لھ ضرراً
ً على الھضم. ویمكن أن تشمل العوامل المسببة للتوتر لدى الأطفال: التوتر العائلي، ملحوظا
المشاجرات في المدرسة، الامتحانات، التنمر المدرسي أو الالكتروني، أي مشكلة عاطفیة أخرى

(انظري "التوتر").

 

الإسھال

الإسھال حالة مزعجة وقد تثیر الحرج الشدید، خاصة في المدرسة. فإذا أصیب طفلك بحالة
حادة أو مستمرة من الإسھال، فمن الأفضل أن تبقیھ بالمنزل.



ما یمكنك فعلھ

   قللي من أي مأكولات أو مشروبات یمكن أن تھیج البطانة الحساسة للجھاز الھضمي
وتفاقم الإسھال، مثل القمح، ونخالة القمح، ومنتجات الألبان، والسكر، والأطعمة المكررة،

والمحلیات الصناعیة، والعصائر، والمشروبات الغازیة، والكافیین.

   تجنبي الدھون المشبعة والمتحولة التي توجد في المنتجات الحیوانیة والأطعمة المقلیة.

   استبعدي جمیع الأطعمة المتبلة الحارة من الوجبات.

   أعطي مكملاً من البكتیریا النافعة، لتعویض ما یفقد منھا في القناة الھضمیة.

   أضیفي أنواع الشاي العشبي مثل البابونج، أو النعناع لإرخاء عضلات الجھاز
الھضمي.

   إذا كنت تعطین مكملاً من فیتامین ج یجب أن تقللي الجرعة، إذ یمكن أن یزید حدة
الإسھال أثناء نزولھ خلال القناة الھضمیة.

   لعلاج الإسھال المستمر، أعطي طفلك الأرز الأبیض العادي الذي یؤدي إلى إبطاء
الحركات المعویة بسبب احتوائھ على قدر ضئیل من الألیاف. ولتتجنبي الجفاف، امزجي 4/1 ملعقـة
صغیـرة ملـح و3 ملاعق صغیرة عسل في زجاجة بھا 1.5 لتر من الماء وأعطي من ھذا المزیج

لطفلك على فترات منتظمة خلال الیوم.

   لعلاج الإسھال المتكرر، استكشفي وجود حالة من التوتر أو القلق، أو الحساسیة للطعام
أو عدم تحملھ، أو طفیلیات (الكاندیدا)، أو التحسس الشدید من الجلوتین (مرض السیلیاك). 



 

انتفاخ البطن وتراكم الغازات

ً ما یكون من الصعب وصف حالة الانتفاخ.  فقد یقول الأطفال إنھم یشعرون بعدم  غالبا
ارتیاح، أو بوجود غازات أو إمساك. وعادة ما یكون الانتفاخ أو الغازات ضمن العلامات الأولى 

الدالة على وجود مشكلة ما في منطقة البطن.

ما یمكنك فعلھ

   ابحثي عن وجود حالة حساسیة للطعام أو عدم تحمل اللاكتوز

   تأكدي أن طفلك لا یأكل بسرعة أو یتكلم أثناء الأكل فیبتلع الھواء

   قللي من المنتجات المكررة، والسكریات، وعصائر الفاكھة، والمشروبات الغازیة، التي
تزید التخمر المعوي وتسبب تراكم الغازات

   تجنبي إعطاء طفلك وجبات ثقیلة، لاسیما قبل النوم

   قللي الأطعمة المكونة للغازات، مثل البقول والعدس. ولكن تذكري أن ھذه الأطعمة
مغذیة جداً، لذا یجب تقلیلھا فقط إلى أن یتم حل المشكلة ثم یعاد إعطاؤھا بالتدریج

ملحوظة: البقولیات والعدس تسبب المزید من الغازات إذا لم یكن طفلك یأكلھا بانتظام، ولكن
إذا كانت تؤكل بشكل أكثر تكرراً، فإن الجسم یتكیف لھضمھا مما یقلل الغازات الناتجة عنھا بمرور
الوقت. فأدخلیھا ضمن النظام الغذائي ببطء وبكمیات قلیلة، مع زیادة معدل تناولھا وحجم الحصص

ً تدریجیا

   بدلاً من تقدیم الخضراوات النیئة، قومي بطھوھا بخفة أو بالبخار، مما یجعلھا أسھل
ً ھضما

   أعطي طفلك أنواع الشاي العشبي لتھدئة الھضم وتخفیف الانتفاخ، مثل البابونج،
والنعناع، والشمر



   حثي أطفالك على ممارسة الریاضة باعتدال لتحسین الھضم وتخفیف الانتفاخ

   ضعي قربة ماء دافئ أو وسادة حراریة على منطقة البطن لإرخاء العضلات

   ساعدي ابنك على تقلیل التوتر (انظري "التوتر")

   الجرعات العالیة من مكملات فیتامین ج یمكن أحیاناً أن تسبب الانتفاخ والغازات أثناء
نزولھا خلال القناة الھضمیة، لذا یجب أن تقللي الجرعة إذا كان طفلك یتناول أیاً من تلك المكملات

   إذا فشلت كل الوسائل الأخرى، فابحثي في احتمال وجود فطریات الكاندیدا 



الإمساك حالة یمكن أن تسبب ضیق شدید. إذ یمكن أن تسبب الانتفاخ، وآلام البطن، وحتى
ً للحفاظ فقدان الشھیة. ومن المھم جداً أن یتم إخراج الفضلات بانتظام بمعدل مرة على الأقل یومیا
على الھضم السلیم وامتصاص العناصر الغذائیة والتخلص من السموم والھرمونات المستھلكة

الضارة.

ما یمكنك فعلھ

   أضیفي إلى النظام الغذائي للأطفال الألیاف النباتیة المستمدة من الحبوب الكاملة،
والبقول، والفواكھ، والخضراوات. وبالنسبة للأطفال الأكبر سناً، فیمكنك أن تنقعي ملء ملعقة كبیرة
من بذر الكتان في كوب ماء طوال اللیل وتجعلي الأطفال یشربون ھذا النقیع على معدة خاویة في

الصباح.

   اجعلي طفلك یعتاد شرب الكثیر من الماء، خاصة على الریق في الصباح.

   أضیفي إلى الغذاء المزید من الزیوت الأساسیة المستمدة من المكسرات والبذور، أو
أعطي 3-2 ملاعق صغیرة یومیاً من مزیج زیوت أومیجا ( انظري "تقدیم الأطعمة المفیدة").

   الأطعمة التي تفید في معالجة الإمساك ھي تلك الغنیة بفیتامین ج، مثل البرتقال،
والكیوي، وثمار العلیق، وكذلك الغنیة بالمغنیسیوم مثل اللوز، والخضراوات الورقیة الخضراء.

   قللي جمیع المنتجات البیضاء المكررة مثل الأرز الأبیض، والمكرونة البیضاء، والخبز
الأبیض. فھي لا تحتوي على ألیاف ویمكن أن تفاقم حالة الإمساك.

   قللي منتجات الألبان، التي تمیل إلى زیادة حدة الإمساك.

   قللي منتجات القمح، مثل الخبز ومنتجات الحبوب المصنوعة من القمح، إذ إن القمح
یھیج بطانة القناة الھضمیة ویفاقم الإمساك. وعلى الرغم من أن نخالة القمح كثیراً ما یوصى بھا
لمعالجة الإمساك، فإنھا خشنة جداً ویفضل استبدالھا بنخالة الشوفان، التي تكون أكثر رقة ویمكن

رشھا بسخاء على أي طعام (انظري المزید عن الألیاف في "تقدیم الأطعمة المفیدة").



   استبعدي مشروبات الكافیین من النظام الغذائي لطفلك، مثل الشاي، والقھوة،
والمشروبات الغازیة. فالكافیین مدر للبول ویسبب جفاف الجسم، مما یؤدي للإمساك.

   شجعي طفلك على الذھاب إلى المرحاض في أوقات محددة یومیاً حتى یكتسب الروتین
المطلوب، وعلمیھ أن یستمع إلى النداءات الداخلیة الطبیعیة التي تحثھ على الذھاب إلى المرحاض

ولا یتجاھلھا أو یؤجلھا.

   زیدي ممارسة طفلك للریاضة بانتظام لكي یزید انقباض العضلات وتدفق الدم، ومن ثم
ینشط الھضم وحركة الأمعاء.

   إذا لم تفلح كل الوسائل الأخرى، فابحثي في احتمال وجود حالة توتر أو حساسیة أو
عدم تحمل للطعام.

   لا تعطِي الملینات للأطفال، فھي لا تعالج سبب المشكلة، بل تزید كسل القناة الھضمیة
على المدى الطویل. 



 

الحكة الشرجیة

تعد الحكة حول الشرج من الأعراض المتكررة لدى الأطفال في أي سن. قد یشكو طفلك من
ً ما یكون ھذا في اللیل). ونتیجة لخدش المنطقة حول الحكة، أو تلاحظین أنھ یفعل ذلك (وغالبا

الشرج، قد تصاب بالتقرح وربما تنزف.

ما یمكنك فعلھ

   اجعلي الأظافر نظیفة وقصیرة في جمیع الأوقات تجنباً لحدوث خدش شدید أو عدوى
ثانویة في منطقة الشرج.

   اجعلي تلك المنطقة نظیفة في جمیع الأوقات. واغسلیھا بالصابون الطبیعي الخالي من
العطور.

   ضعي جل الصبارعلى تلك المنطقة حتى تبرد وتلتئم (أو جل الصبار المخلوط بزیت
جوز الھند).

   اعرضي طفلك على طبیب الأطفال لكي یستبعد احتمال وجود دیدان معویة. وفي حال
التأكد من وجودھا، سوف یعطي الطبیب طفلك الدواء اللازم للعلاج.

   إذا كان طفلك مصاباً بالإمساك، فربما كانت الحكة ناتجة عن البواسیر الناتجة بدورھا
عن الضغط والحزق أثناء التبرز. لذا یجب علاج الإمساك فوراً (انظري "الإمساك") وزیادة

الأطعمة الغنیة بفیتامین ج لتقویة الأوعیة الدمویة.

   تجنبي أن تعطي طفلك أي أطعمة متبلة قد تھیج الجھاز الھضمي بأكملھ.

   ابحثي عن حالات الحساسیة للطعام الممكنة التي قد یعانیھا طفلك لأنھا قد تسبب الحكة
الشرجیة. وراقبي الأكلات التي قد تزید الحكة.



   زیدي كمیة البكتیریا المفیدة في القناة الھضمیة بإعطاء المكملات منھا. كما أنھ من
المفید أن تضعي الزبادي الحیوي على موضع الحكة.

   فكري في احتمال أن یكون طفلك یستجیب لمھیجات الجلد الخارجیة مثل المادة التي
صنعت منھا ملابسھ الداخلیة أو أنواع الصابون الضارة.

عرضي المنطقة للھواء قدر الإمكان (خاصة أثناء النوم) حیث ان التعرق والحر قد یھیجان
المشكلة.



 

 



 

 

 

حالات الحساسیة، والتحسس، وعدم تحمل الطعام

 

الكثیر من الأطفال الیوم یعانون من آثار
سلبیة بسبب استھلاك مأكولات أو مشروبات
معینة. ومن المھم أن تفرقي بین حالات
الحساسیة، والتحسس، وعدم تحمل الطعام، إذ إن
ً مختلفة ونتائج متباینة وتختلف في شدة لھا أسبابا

التفاعلات التي تسببھا.

حساسیة الطعام Food allergy ھي
استجابة من الجھاز المناعي للطعام؛ فھو یتفاعل
مع الطعام بشكل خاطئ، كأنھ شيء غریب ضار
یغزو الجسم. ویمكن أن تكون حالة خطیرة جداً
ولا یجب الاستھانة بھا. ویمكن أن تكون
التفاعلات الناتجة عن حساسیة الطعام سریعة
(في غضون ساعتین، وأحیاناً في خلال دقائق أو
حتى ثوانٍ) وعنیفة، وحتى ممیتة في بعض
الأحوال. وقد تشمل الأعراض حدوث التھاب
جلدي فوري، أو تورم للوجھ، أو الحلق، أو

اللسان، أو صعوبة في التنفس.

 



إلا أن غالبیة الأطفال المصابین بتفاعلات للطعام، یعانون ما یطلق علیھ اسم "الحساسیة
المتأخرة للطعام"، وھذه الحالة قد یطلق علیھا أحیاناً وبشكل خاطئ اسم "عدم تحمل الطعام"، ولكن

المصطلح الصحیح ھو "الحساسیة للطعام".

تحسس الطعام Food sensitivity ھو تفاعل من الجھاز المناعي مثل حساسیة الطعام،
ولكنھ أخف حدة. وأعراضھ غالباً ما تكون مبھمة، مثل نوبات الصداع، أو كثرة المخاط، أو الإعیاء،
أو المشكلات الھضمیة. ویعتبر اكتشاف تحسس الطعام أمراً صعباً بعض الشيء، لأن الأعراض قد
تحدث بعد أكل الطعام المسبب للحالة على مدى ثلاثة أو أربعة أیام ولأن ذلك الطعام قد لا یثیر

تفاعل الحساسیة في كل مرة یؤكل فیھا.

ومما یثیر العجب أن أكل الطعام المسبب للتحسس یمكن حتى أن یجعل المرء الحساس لھ
یشعر بتحسن مؤقت. وھذا یحدث أساساً حینما یدخل بروتین الطعام إلى مجرى الدم دون أن یھضم
ً ویكون لھ تأثیر یشبھ المورفین (أي أنھ یولد أحاسیس بالانتعاش) حینما یصل إلى المخ. بل أحیانا

یتوق الجسم إلى نفس الطعام الذي یعاني من التحسس لھ!

وكذلك، فإن كثیراً من الأطفال الذین تظھر علیھم أعراض التحسس للطعام قد لا تكون
أجسامھم بالضرورة متفاعلة مع الطعام ذاتھ ولكن لأي من الكیمیائیات التي قد تكون أضیفت لھ: مثل

الجلوتامات أحادي الصودیوم MSG أو E المرقمة.

عدم تحمل الطعام Food intolerance یختلف عن الحساسیة وعن التحسس للطعام لأن
الجھاز المناعي لا یشارك في ھذه الحالة. بل إن عدم تحمل الطعام ھو عدم قدرة الجسم على ھضم
ً عن نقص أو غیاب لكیمیائیات أو إنزیمات معینة نوع معین من الطعام، وتنتج ھذه الحالة غالبا
بالجسم. فمثلاً، حالة عدم تحمل اللاكتوز تنتج عن نقص في كمیات إنزیم اللاكتیز المطلوب لھضم
اللاكتوز (وھو سكر الحلیب؛ ویمكنك أن تجدي المزید عن عدم تحمل اللاكتوز في قسم "الألبان"). 



 

 

 

الأعراض الشائعة لحالات الحساسیة،
والتحسس، وعدم تحمل الطعام

   نوبات الصداع
   الإرھاق، نقص الطاقة

   الاكتئاب، القلق
   الزكام، رشح الأنف

   حمى القش
   حكة العینین
   انتفاخ الوجھ

   دوائر سوداء حول العینین
   قروح متكررة بالفم

   ألم في العضلات
   الإكزیما/حكة بالجلد

   الربو أو صعوبة التنفس
   القيء، الغثیان

   القولون العصبي
   الإسھال/الإمساك

   انتفاخ البطن،الغازات، احتباس الماء
   مرض كرون
   آلام المفاصل

   حالات توق لأطعمة معینة (مثل 
منتجات القمح ومنتجات الألبان)

 



 

الأسباب المحتملة

إن أسباب جمیع ھذه الحالات
لیست محددة، ولكنھا على الأرجح
تولیفات من كثیر من العوامل المختلفة
مثل تناول الأطفال لأطعمة مسببة
للحساسیات في مرحلة مبكرة جداً من
حیاتھم، أو تعرض أجھزتھم المناعیة
لتحدیات من مختلف اللقاحات
والسموم، وأخیراً ولیس آخراً، تناول
ً أو یحتوي على طعام تم تعدیلھ وراثیا

الكیمیائیات والمبیدات.

فما الذي یجعل الأطفال أكثر
عرضة لحالات الحساسیة والتحسس

للطعام؟

   تناول أطعمة مسببة
للحساسیة بانتظام یمكن أن یؤدي إلى
حدوث حالات من الحساسیة لھا.
ً في ھذه الحالات وأكثر الأطعمة تسببا

ھي منتجات القمح والألبان.

   تناول نفس النمط من
الطعام بصفة منتظمة (مثل تناول نفس
الإفطار كل یوم) یمكن أن یثیر حالة
تحسس للطعام. وذلك أحد الأسباب
التي تضفي أھمیة على عملیة تنویع

اختیارات وجبات طفلك.

   التوتر أو المرض یمكن
أن یضعف الجسم ویجعلھ أكثر عرضة

لحالات الحساسیة والتحسس.



   التعرض بدرجة عالیة
للكیمیائیات والسموم والأدویة یمكن أن
یربك البیئة الداخلیة للقناة الھضمیة
ویزید احتمال عبور طعام غیر
مھضوم جدار الأمعاء إلى مجرى الدم.

ونظراً لأن حالات الحساسیة
والتحسس تتضمن حدوث تفاعل
مناعي، فإن ضعف جھاز المناعة
یمكن أن یزید قابلیة الطفل للإصابة
بتلك الحالات. ومن الشائع جداً أن تبدأ
أجسام بعض الأطفال في التفاعل تجاه
أطعمة معینة بعد تعرضھم لنوبة من

المرض.

 



 

 

ما یمكنك فعلھ

إذا اشتبھت في إصابة طفلك بحالة
حساسیة أو تحسس أو عدم تحمل للطعام،
فمن الأفضل أن تلجئي إلى أخصائي في
ھذا المجال لكي یشخص لك الحالة
ویجري برنامجاً خاصاً لاستبعاد الأطعمة،
ثم علیك اتباع الإرشادات الطبیعیة التالیة:

   لكي تعالجي أي مشكلات
حساسیة أو تحسس، یجب أن تعملي على
بناء مناعة طفلك (انظري فصل "الأطفال
والمناعة")، لأن حالات كل من الحساسیة
والتحسس، كما ذكرنا سابقاً، ھي من

تفاعلات الجھاز المناعي.

   حالات الحساسیة الوراثیة
atopy مثل الربو، والأكزیما، وحمى
القش تستجیب بشكل جید جداً لجرعات
زائدة من فیتامین ج وزیت زھرة الربیع

المسائیة.

   كذلك، نظراً لأن حالات
ً ما تكون الحساسیة والتحسس غالبا
مرتبطة بصحة الجھاز الھضمي، فإن

تحسین الھضم لھ أھمیة قصوى.

 

 

 

   إذا كان طفلك یعاني حالة من عدم
تحمل الطعام (مثل عدم تحمل اللاكتوز)، فإن أمامك
حلین ھما: استبعاد الطعام المسبب أو اللجوء إلى
مقدم الرعایة الصحیة لكي یصف المكملات أو
الإنزیمات الضروریة لمساعدة طفلك على ھضم
ذلك الطعام. وفي بعض الأحیان، قد تنتج حالة عدم
تحمل الطعام عن مشكلة ھضمیة مثل الإسھال أو
فیروس بالجھاز الھضمي، وعادة ما تتحسن بعد

استبعاد ذلك الطعام لمدة أربعة أو خمسة أیام.

 



   إذا كان طفلك یعاني حالة
حساسیة محددة، فإن العلاج الحقیقي
الوحید حینئذ ھو استبعاد الطعام المسبب
لھذه الحالة طوال العمر. ولكن تأكدي أولاً
من أن التشخیص دقیق بأن تذھبي إلى
أكثر من أخصائي واحد. ومع ذلك، قد
تكتشفین أن بعض الأطفال یتجاوزون تلك
الحالات مع استمرارھم في النمو، لأن
أجھزتھم المناعیة تكون قد نضجت وقویت

بمرور الزمن.

   إذا كان طفلك یعاني حالة من التحسس العادي للطعام، فإن استبعاد ذلك الطعام طوال
العمر لا یكون ضروریاً دائماً. فالتحسس للطعام غالباً ما یتحسن بعد مرور ثلاثة إلى ستة أشھر
من استبعاد الأطعمة المسببة للحالة، مما یساعد الأمعاء على الشفاء ثم إعادة تقدیم أحد الأطعمة

تدریجیاً في كل مرة مع مراقبة الطفل لاكتشاف أي أعراض قد تعاوده.

 

 



 

 

 

الوزن وصورة الجسم

 

انتبھي للرسائل المختلطة

منذ لحظة ولادة الطفل، یظھر
والداه حبھما لھ بإطعامھما إیاه. وغالباً ما
یعملان على إسكاتھ إذا بكى بالطعام (أو
الحلیب)، وكلما كبر الطفل، شعر والداه
بالسعادة حینما یأكل جیداً وینھي ما في
طبقھ من طعام. وفي كثیر من الثقافات،
ینظر للطفل الممتلئ على أنھ طفل سلیم،
بل ویعتبر امتلاء جسمھ علامة على ما
تتمتع بھ عائلتھ من صحة طیبة ورفاھیة.

 

ولكن عند نقطة ما، یتحول الطفل الممتلئ الذي كان یعتبر لطیفاً بھیئتھ تلك إلى طفل زائد
الوزن ویعتبر بدیناً بالفعل. وبالنسبة لطفل كھذا، قد یكون ھذا التحول أمراً مربكاً. فبشكل مفاجئ
ً یطعمانھ ویظھران الفرح بأكلھ المفرط، قد أصبح ثقل وزنھ یجد الوالدان اللذان كانا دائما



یزعجھما ویطلبان منھ إنقاص وزنھ. وھذا یجعلھ یتساءل: ھل یجب علیھ أن یأكل أم لا؟ وإذا كان
الأمر كذلك، فماذا یجب أن یأكل وبأي كمیة؟

وفي الواقع، قضیة الوزن معقدة جداً بالنسبة للكبار، فما بالك للصغار. فلا تدعي طفلك
یصب بالارتباك لھذه القضایا المتعلقة بالوزن. علیك تحدید إرشادات واضحة عن الأكل لتقدمیھا
في وقت مبكر لطفلك، ولتساعدیھ على التقدم تجاه الصحة المثلى بدلاً من التفكیر في مسائل

الوزن.

 



 

زیادة الوزن

أصبحت مسألة زیادة الوزن والبدانة
بین الأطفال والمراھقین سبباً للقلق. فوفقاً لبحث
أجري مؤخراً في منطقة شرق البحر المتوسط،
تم تسجیل معدل انتشار لزیادة الوزن والبدانة
یتراوح بین 3% إلى 9% بین الأطفال في سن
ما قبل المدرسة، بینما كان المعدل بین الأطفال
في سن المدرسة یتراوح بین 12% إلى %25. 
وقد لوحظ - بصفة عامة - حدوث زیادة 
ملحوظة في البدانة بین المراھقین تتراوح بین 

15% إلى  %45.
وفي نفس الوقت، مع تزاید معدلات
البدانة، یحدث انحدار سریع جداً في عادات
الأكل الصحیة. أضیفي ھذا إلى وجود أسلوب
معیشي خامل واحتمال وجود عوامل وراثیة
مسببة وستجدین بین یدیك قنبلة موقوتة على

وشك الانفجار.
إن الأطفال الذین یعانون زیادة الوزن
أو البدانة ھم أكثر قابلیة لأن یصیروا كباراً
بدناء لیواجھوا المزید من المشكلات الصحیة
مثل أمراض القلب، وارتفاع الكولیسترول،
وارتفاع ضغط الدم، والالتھاب المفصلي،
والمشكلات الھضمیة. وفضلاً عن ھذا، فإنھم
یكونون أیضاً أكثر قابلیة للمشكلات النفسیة من

ما الذي یجعل الأطفال یزیدون في الوزن

   السكر والأطعمة السكریة

   الأطعمة البیضاء المكررة، مثل الأرز
الأبیض، والخبز الأبیض، وما شابھ ذلك

   الأطعمة الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة

   المأكولات المقلیة

   مشروبات الصودا والمشروبات
الغازیة

   عصائر الفاكھة

   الإفراط في الأكل

   قلة النشاط وقلة ممارسة الریاضة

   المشكلات النفسیة مثل الاكتئاب وقلة
تقدیر الذات

   الإفراط في الأكل في المناسبات
الاجتماعیة وفي العطل

   الجینات الوراثیة

 



نقص تقدیر الذات ومعاناة الاكتئاب بسبب
أوزانھم المفرطة.

وإذا لم تكوني تعرفین ما إذا كان وزن
طفلك مناسباً لفئتھ العمریة، فعلیك أن تستشیري
طبیب الأطفال أو تبحثي على الإنترنت عن
Body Mass) جداول مؤشر كتلة الجسم
Index (BMI للأطفال (جداول مؤشر كتلة
الجسم الخاصة بالكبار لا تناسب الأطفال).
وضعي في اعتبارك أن ھذه الجداول ھي مجرد
مؤشرات تدل على الاتجاه الذي ربما كان طفلك

یسلكھ.
ً على یجب أن یكون تركیزك منصبا
تحسین صحة أطفالك مع تقدمھم في مراحل
النمو، أكثر من إلزامھم بنظم غذائیة أو قیود

للسعرات الحراریة.
 



 

ما یمكنك فعلھ

ً    تظھر الدراسات أن واحدا
فقط من كل 20 والداً لأطفال زائدي
الوزن یعتبر أطفالھ زائدي الوزن. فكثیر
من الآباء یرفضون الاعتراف بزیادة
أوزانھم وأوزان أطفالھم. فإذا كنت أنت،
أو أي فرد آخر من أفراد عائلتك، تشتبھین
في أن طفلك زائد الوزن، فاستشیري
طبیب الأطفال، وابدئي في اتخاذ إجراء

إیجابي الآن.

   ركزي على الطعام الصحي،
ولیس على السعرات الحراریة. إنني لا
أوصي بفرض نظام غذائي صارم، أو
إحصاء السعرات التي یتناولھا الأطفال.
فإذا كان طفلك یأكل أطعمة مغذیة
ویمارس الریاضة بنشاط كبیر، فإن وزنھ
لابد وأن یتعدل بشكل طبیعي أثناء نموه.
ملحوظة: لا تجبري طفلك على اتباع نظام

غذائي دون إشراف مختص مؤھل.

   لا تحرجي طفلك بموضوع
الطعام والوزن. وقللي فترات مشاھدتھ
للتلیفزیون واستعمالھ للأجھزة



الإلكترونیة، وركزي أكثر على جعلھ یأكل
بشكل صحي ویصبح أكثر نشاطاً.

   كوني قدوة حسنة لأطفالك.
الآباء الأصحاء = أطفال أصحاء.

   تجنبي التعلل بحجة الجینات
الوراثیة كما یفعل الكثیرون. فعلى الرغم
من أن الجینات تلعب في بعض الحالات
دوراً في میل الأطفال لزیادة الوزن أو في
نمط توزیع الدھن في الجسم، فإن معدلات
البدانة المفرطة للغایة لدى الأطفال لا
یمكن أن تعزى إلى العوامل الوراثیة
وحدھا. ففي معظم الحالات، "تنتشر
البدانة في العائلة كلھا" لأن أفرادھا
یمیلون للاشتراك في نفس عادات الأكل

ومستویات النشاط.

 



 

   قومي بإجراء تغییرات طفیفة في النظام الغذائي لطفلك. یمكن أن تكون بعض الوسائل
البسیطة، مثل إعطاء طحینة الحمص بدلاً من المایونیز، أو مخفوقات الفاكھة بدلاً من مخفوقات

الحلیب، فعالة للغایة.

   زیدي استھلاك طفلك من البروتین النباتي للتحكم في شھیتھ وكبح توقھ للأطعمة غیر
الصحیة، ومن الألیاف للتخلص من الدھون والسموم المعویة ومنع المشكلات الھضمیة.

   تخلصي من جمیع السكریات المضافة. ابدئي باستبعاد الأطعمة المسببة لزیادة الوزن
بشكل واضح مثل الحلویات، والشوكولاتة، والأطباق الحلوة، والمشروبات الغازیة، ثم ابحثي عن

مصادر أخرى لزیادة الوزن وتخلصي منھا (انظري "الأطفال والسكر").

   قدمي لطفلك وجبات رئیسیة ووجبات خفیفة منتظمة ولكن لا تصري على أي منھا.
الامتناع عن الوجبات مفید في بعض الحالات.

ً من الأطعمة ً حازما    احذري الأطعمة "قلیلة الدھون" أو "الدایت"، واتخذي موقفا
الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة. فھذه في الحقیقة أطعمة ملیئة بالسكر وغیره من المضافات الضارة، كما

أنھا فقیرة في العناصر الغذائیة المھمة.

   قللي منتجات الألبان، وامنعي الأطعمة الردیئة والسریعة، ولا تقدمي الأطعمة المقلیة.

ً للأكل الصحي. إن إعداد خیارات ً للوجبات العائلیة، وخططي مقدما    خصصي وقتا
للوجبات الخفیفة الصحیة مقدماً یساعدك على منع أطفالك من تناول الوجبات الخفیفة غیر الصحیة.

   انتبھي للحالات التي قد تؤدي إلى مشكلات تتعلق بالوزن. وھذه الحالات تتضمن نقص
التغذیة، وحالات التحسس للطعام، واختلال توازن سكر الدم.

   كوني مفوضة جیدة. إذا لم تكوني موجودة بالمنزل، فاحرصي على أن یكون من ینوب
عنك في رعایة الأطفال على درایة بما تقومین بھ، وما تریدین وما لا تریدین أن یأكلھ أطفالك

(انظري "المؤثرات الخارجیة").



   عالجي الجوانب النفسیة للإفراط في الأكل. فمثلاً، إذا كان الطفل مكتئباً أو یعاني من
نقص تقدیر الذات، فإنھ یكون أكثر قابلیة للإفراط في تناول الأطعمة غیر الصحیة والإقلال من

ممارسة الریاضة؛ علیك أن تعززي احترامھ وتقدیره لذاتھ بالكثیر من المدیح والتشجیع!

   قومي بتوعیة الطفل بطریقة لطیفة ولا تجعلي حدیثك معھ في صورة محاضرة. فإذا
كان الطفل واعیاً مدركاً، فإنھ یتخذ الاختیارات السلیمة تلقائیاً حینما یكون خارج المنزل.

   أعطي الطفل الھدایا التي تشجعھ على ممارسة النشاط البدني. حینما تأتي مناسبات
تقدیم الھدایا، امنحي أطفالك الھدایا المتعلقة بالألعاب الریاضیة أو الأنشطة البدنیة الأخرى (انظري
"خارج البیت") بدلاً من الألعاب الالكترونیة، وشجعي الأقارب والأصدقاء الحمیمین على فعل نفس

الشيء.

   إذا أخفقت كل ھذه الوسائل، فاستشیري طبیب الأطفال، الذي یمكن أن یفحص الطفل
ً عن أي اضطرابات أخرى قد تسھم في زیادة الوزن، مثل انخفاض نشاط الغدة الدرقیة أو بحثا

المشكلات الھرمونیة الأخرى. 



 

نقص الوزن

موضوع نقص الوزن یلقى قدراً من
الاھتمام أقل كثیراً من موضوع زیادة
الوزن. وربما كان السبب الأرجح ھو أن
الثقافات المعاصرة تحبذ النحافة، مما زاد
من صعوبة تحدید الطفل ناقص الوزن.
ً ما یفكر الآباء بعقلیة: "أن یكون وغالبا

نحیفاً أفضل من أن یكون بدیناً".

وتتعرض البنات الصغیرات (وعدد
متزاید من الأولاد) لضغط كبیر حتى یبقین
نحیفات. ولا تتوافق الرسائل التي یتلقینھا

من وسائل الإعلام والأسرة

ً مع ما یرونھ أمامھن في والأصدقاء والمدرسة، عما ھو "جمیل" أو "جذاب"، دائما
المرآة. من خلال أحادیثي مع البنات، اكتشفت أن معظمھن یرغبن في إنقاص أوزانھن؛ ولكن
المشكلة أن كثیرات منھن لم یكن زائدات الوزن في المقام الأول، ولم ترد أي منھن إنقاص وزنھا
لأسباب صحیة (كانت الأسباب ھي المشاركة في حفل، أو ارتداء ملابس الجینز الضیقة، أو ما
شابھ ذلك)، وما یحزنني أكثر شيء أنھ لم تكن ھناك واحدة منھن راضیة عن مظھرھا. بل إن
الكثیرات منھن لا یعرفن السبب في أنھن أردن إنقاص أوزانھن في المقام الأول، وإنما اعتقدن

فحسب أن "النحافة ھي الجمال، والجمال ھو السعادة!"



وھذا الاعتقاد للأسف لیس في صالح الصحة المثلى للأطفال؛ بل في الواقع یمكنھ أن
یؤدي فیما بعد إلى مشكلات بالوزن واضطرابات الأكل مثل فقد الشھیة والشره المرضي.

الأطفال ناقصو الوزن یحتاجون إلى قدر من العنایة والإرشاد الغذائي الصحي مثلما
یحتاجھ زائدو الوزن. إذا عرفت أن طفلك ناقص الوزن (من وجھة نظر المختص، ولیس من

وجھة نظرك)، فقد یفید أن تتبعي بعض النصائح التالیة.

 



 

ما یمكنك فعلھ

   یجب التأكد من عدم وجود أي
حالة مرضیة. توجھي إلى طبیب الأطفال
لتتأكدي من أن نقص وزن طفلك لیس
راجعاً إلى حالة مرضیة معینة تتطلب تدخلاً
ً (مثل مرض السكر، أو الدیدان طبیا

المعویة).

   تجنبي إعطاء طفلك عوامل
غذائیة كابحة للشھیة. وھذه تشمل الحلیب،
والمشروبات الغازیة، والعصائر، وتناول
وجبات خفیفة قلیلة القیمة الغذائیة من
المقرمشات والوجبات السریعة باستمرار.
فھي تجعل الأطفال یشعرون بالشبع السریع
وتمنعھم من أكل وجبة صحیة حینما یحین

وقتھا.

   تجنبي أدویة فتح الشھیة فھذه
لھا مضاعفات كثیرة على المدى الطویل.

   شجعي أطفالك على تناول
وجبات صغیرة كثیرة بدلاً من الوجبات
ً ما الكبیرة. فالأطفال ناقصو الوزن غالبا
تكون بطونھم صغیرة، مما یجعلھم یأكلون
أقل. فبدلاً من التركیز على كمیة الطعام،
ركزي على عدد الوجبات ونوعیتھا. و



شجعیھم على أكل وجبات خفیفة صغیرة
موزعة على مدار الیوم.

ً في    اكتشفي حالات نقص التغذیة. ففي بعض الأحیان، إذا كان الأطفال یعانون نقصا
عناصر غذائیة مھمة مثل الحدید، أو البروتین، فسیبدون نحفاء وشاحبین وقد تنقص أوزانھم أیضاً.

   تحققي من وجود بقع الزنك. فإذا وجدت أن لدى طفلك بقعاً بیضاء على أظافره، فھذه
علامة على وجود نقص في عنصر الزنك. فانخفاض ھذا المعدن المھم في الجسم یمكن أن یضعف
حاستي التذوق والشم، مما یضعف شھیة طفلك أكثر. وعادة ما یساعد تصحیح ھذا النقص على جعل

الطفل یستعید اھتمامھ بالطعام.

   ابحثي عن العوامل المثیرة للعواطف في نفس الطفل. تحدثي مع طفلك وحاولي أن
ً في الأطفال الأكبر سناً). تكتشفي ما إذا كان یحاول بشكل واعٍ أن ینقص وزنھ (ھذا أكثر شیوعا
ومن العوامل الأخرى التي یجب البحث عنھا التعرض للتنمر من جانب الزملاء، الاكتئاب، وجود

مشكلات بالمنزل أو المدرسة، وغیر ذلك من العوامل المسببة للضغط والتوتر (انظري "التوتر"). 



 

صورة الجسم

یبدأ وعي الأطفال بذاتھم في سن مبكرة
جداً، حیث یرون أنفسھم ویقارنون ما یرونھ بالناس
من حولھم. ولطالما كنا نعلم أن المخاوف المتعلقة
بصورة الجسم تعاني منھا البنات، ولكننا الیوم نجد
ً للوقوع في ً فشیئا الأولاد بدأوا ینجذبون ببطء شیئا
نفس الدوامة. وقد یضیف الأبوان المزید إلى ھذه
الھموم والمخاوف دون قصد عن طریق تصنیف
أطفالھم - بصوت مرتفع أحیاناً- إلى "نحیف" أو
ً طبیعیین في "بدین"، بینما قد یكون أطفالھم جمیعا

الحقیقة.

إن صورة الجسم عند الأطفال لھا تأثیر
مباشر على ثقتھم بأنفسھم، وتقدیرھم لذواتھم،
وأدائھم المدرسي، وعلاقاتھم بالآخرین. لذا فمن
المھم أن یعمل الأبوان وجمیع مقدمي الرعایة
الآخرین بشكل مستمر على تعزیز صورة جسم
واقعیة صحیة في نفوس الأطفال لمساعدتھم على
النمو بشكل صحي حتى یصیروا كباراً سعداء

واثقین بأنفسھم.

 



 

 



 

ما یمكنك فعلھ

   لا تستخفي بتأثیر النظراء. إن الأطفال یمكن أن یكونوا قساة في بعض الأحیان،
ً في نفوس الأطفال الآخرین تبقى طول حیاتھم. ساعدي صغارك وتنمرھم یمكن أن یسبب جروحا
على بناء الثقة بأنفسھم بالقدر الكافي لمجابھة ما یتعرضون لھ من مضایقات وضغوط من زملائھم.

   تعاملي مع مخاوف أطفالك بشكل جاد. فما قد ترین أنھ مجرد دھون طفولة ستختفي مع
ً في نفسھ. اجلسي مع طفلك وضعي معھ ً عمیقا السن ولا تستحق الاھتمام ربما كانت تسبب حزنا
خطة عمل. بالنسبة للكثیرین من الأطفال الذین یعانون مشكلات تتعلق بصورة أجسامھم أو أوزانھم،

مھم أن یعرفوا أنھم یتلقون دعماً نفسیاً من آبائھم.

   شجعي الوعي الصحي لدى أطفالك. ناقشي تأثیرات الطعام على أجسامھم، ونظمي لھم
دروساً في الطھو الصحي، وشجعیھم على النشاط البدني واجعلیھم مسئولین عن صحتھم. لیس من
المجدي استخدام الكلمات المخیفة، مثل "تسوس الأسنان" أو "السرطان" أو "مرض السكر"، أو

تصنیف الطعام ببساطة على أنھ "جید" أو "سیئ".

ً ما یكون الأطفال غیر ً بینك وبین أطفالك. فغالبا    أبقي خطوط الاتصال مفتوحة دائما
واثقین فیما یجب أن تكون علیھ أشكالھم، ومن الأفضل أن یتلقوا إجابات منك عن أن یتلقوھا من
وسائل الإعلام أو من الأصدقاء. حدثیھم عن حقائق الحیاة، وعلمیھم كیف یبتكرون عبارات ذاتیة
إیجابیة؛ فمثلاً: إذا سمعت طفلك یقول: "لا یمكنني القیام بأي شيء بشكل صحیح"، فساعدیھ في

العثور على كلمات أكثر إیجابیة كأن یقول: "في المرة القادمة سوف أفعل ما ھو أفضل".

   قومي بمدح أفعالھم. أكدي لھم أن ما یفعلونھ أھم بكثیر من ھیئة أجسامھم! أشیري إلى
سماتھم ونقاط قوتھم الإیجابیة بأن تقولي لھم عبارات مثل: "إنك بارع في الحدیث أمام الناس". ھذا

النوع من تعریفھم بسماتھم یبني فیھم الثقة بأنفسھم ویقوي شخصیاتھم.

   لا تجعلي من وزن الجسم مشكلة. فبعض الآباء الذین كانوا یعانون ھم أنفسھم بسبب
أوزانھم یحاولون حمایة أطفالھم من ھذه الصراعات بدفعھم إلى إنقاص أوزانھم. وحتى التعلیقات



حسنة النیة مثل "لماذا تأكل كثیرا؟ً" أو "إنك تبدو بدیناً ھذه الأیام" یمكن أن تكون لھا تأثیرات سیئة.
ً مثل "بدین"، اجعلي ألفاظك إیجابیة، في جمیع الأوقات، ولا تخاطبي طفلك مستخدمةً ألفاظا
"كسول"، "كثیر الشحم"، "ضخم الجثة"، حتى إذا كنت تظنین أنھ لا یسمعك. وإذا كنت أنت نفسك
تحاولین إنقاص (أو زیادة) وزنك، فتجنبي مناقشة مشكلات وزنك أمام طفلك، وحاولي كذلك ألا

تعلقي على مشكلات الآخرین المتعلقة بأوزانھم من زیادة أو نقص.

   راقبي وسائل الإعلام. ألقي نظرة فاحصة على ما تقدمھ وسائل الإعلام من صور إلى
طفلك. شاھدي مع طفلك البرنامج التلیفزیوني أو تصفحي وسائل التواصل معھ حتى یمكنك أن
تناقشي بعض الصور وتأثیراتھا المحتملة على تقدیر الناس لذواتھم. وضحي لطفلك أن الكثیر من

الصور تكون مصطنعة أو محسنة، ونادراً ما تصور الشخص العادي.

   حسني صورة جسمك أنت شخصیاً. الأطفال یكونون أكثر قابلیة لأن یعانوا من قلة
تقدیر الذات وسوء صورة الجسم إذا كان آباؤھم كذلك. ومن ثم قد یتعین علیك أن تقیمي صورة

جسمك والرسائل التي تبعثین بھا إلى من ھم حولك.

   استعدي لدخول طفلك سن البلوغ. أثناء مرحلة البلوغ والمراھقة، تبدو الحیاة أكثر
درامیة بكثیر، وتكون صورة الذات في أعلى حالات الحساسیة والضعف. وفضلاً عن احتیاج
ً إلى تواصل واضح، وصریح، ومتكرر. قدمي لابنك المراھق للغذاء الصحي، فإنھ یحتاج أیضا
تفسیرات صادقة (مخصصة حسب سنھ) عن مرحلة البلوغ، والتغیرات الجسدیة، والجنس. كما

توجد بعض الكتب الرائعة التي تقدم تفسیرات أساسیة ورسوماً توضیحیة تناسب كل فئة عمریة. 



 

 

 

الأسنان

 

إن صحة أسنان طفلك أھم بكثیر من
مجرد أن تكون لھ ابتسامة جمیلة جذابة. وفي
الواقع، فإن صحة الفم والأسنان تعد انعكاساً
للصحة العامة للطفل. ومن المھم أن تحافظي
على صحة أسنان طفلك لتمنعي تسوس الأسنان،
وآلام اللثة والأسنان، وأمراض اللثة، وغیر ذلك

من مشكلات.

إن النظام الغذائي والتغذیة یؤثران بشكل
ملحوظ على صحة الأسنان ومظھرھا. فالإفراط
في استھلاك الحلوى والشوكولاتة والمشروبات
الغازیة، على سبیل المثال، یمكن أن یؤدي إلى
مشكلات شدیدة في اللثة والأسنان في مرحلة

الطفولة أو في مرحلة البلوغ أو الاثنتین معاً.

ً ما لا یھتم الآباء بصحة أسنان وغالبا
ً لأن تلك الأسنان اللبنیة أطفالھم الأصغر سنا
تسقط في نھایة الأمر، ولكن في الواقع، إن
صحة تلك الأسنان المؤقتة ھي بنفس أھمیة
صحة الأسنان الدائمة، لأنھا تساعد في الحفاظ



على صحة اللثة والأعصاب الواقعة تحتھا والتي
تمثل الأساس الذي تبنى علیھ الأسنان الدائمة.

 

 

 



 

الأسباب الشائعة لمشكلات الأسنان لدى الأطفال

   النظام الغذائي السیئ

   مشروبات الكافیین أو المشروبات الغازیة

   سوء العنایة بنظافة الأسنان (عدم استخدام خیط
الأسنان، وندرة استخدام الفرشاة)

   الأكل أو الشرب قبل الخلود للفراش مباشرة،
دون استخدام فرشاة الأسنان

   نقص العناصر الغذائیة الضروریة لتكوین
الأسنان والعظام القویة والحفاظ علیھا

 

ما یمكنك فعلھ

   أضیفي العناصر الغذائیة المفیدة
للأسنان: الكالسیوم والمغنیسیوم (اللذان
یكثران في أطعمة مثل الخضراوات
الورقیة الخضراء، والمكسرات،
والبذور)، وفیتامین أ، والزنك، والدھون

الأساسیة.

   تجنبي المواد الضارة بالأسنان،
مثل السكر المكرر، والكافیین،
والمشروبات الغازیة. وإذا كان لابد أن
تؤكل أطباق التحلیة والشوكولاتة، فلیكن
ذلك عقب تناول إحدى الوجبات مباشرة،
بدلاً من أن تكون منفردة، ذلك لأن
الأطعمة السابق أكلھا أثناء الوجبة یمكن
أن تغطي الأسنان وتعطیھا مزیداً من
الوقایة من تأثیر السكر الذي تحتوي

علیھ أصناف الحلوى.

   شجعي أطفالك على المضغ بأن تقدمي
لھم نوعیة من الطعام ذات قوام متماسك

تقوي الأسنان واللثة والفكین.

   عززي صحة اللثة بالأطعمة الغنیة
بفیتامین ج مثل الفواكھ، والخضراوات

اللازمة لتكوین الأنسجة الضامة.



   اصطحبي طفلك إلى طبیب الأسنان
لإجراء فحوص منتظمة للأسنان
ولإجراء تنظیف للأسنان، بدءاً من سن

ثلاث سنوات بدون استخدام الفلورید

   اطلبي من طبیب الأسنان ألا
یستخدم ملغم الزئبق الذي تحشى بھ
الأسنان لطفلك. فالزئبق ھو ثاني أشد
عناصر الطبیعة سمیة واستخدامھ في
أسنان الأطفال ینطوي على خطر تسرب
بعض منھ مع المضغ المستمر أو تناول
المشروبات الساخنة أو عوامل التلف
الطبیعیة. فإذا كانت في بعض أسنان
طفلك حشوات زئبقیة، فأبدلیھا بحشوات
بیضاء مأمونة خالیة من الزئبق عند

طبیب مؤھل.

   تجنبي استخدام معاجین الأسنان
وغیرھا من المنتجات التي تحتوي على

الفلورید

   علمي أطفالك أن ینظفوا أسنانھم
بالفرشاة بمجرد أن یستیقظوا، وحتى قبل
أن یتناولوا إفطارھم، لإزالة جمیع
البكتیریا الضارة، التي ربما تراكمت
طوال اللیل (فھذه البكتیریا تسھم في
حدوث تسوس الأسنان وأمراض اللثة).
ثم شجعیھم على أن ینظفوا أسنانھم



بالفرشاة بعد كل وجبة، واجعلي استخدام
خیط الأسنان جزءاً من عملیة التنظیف
بالفرشاة.جزءاً من عملیة التنظیف

بالفرشاة.

 

 



 

 

 

 

التوتر

 

التوتر لیس مشكلة تخص الكبار
وحدھم؛ فالأطفال یمكن أن یشعروا بالقلق
والاكتئاب أیضاً. وتتفاوت مصادر الضغوط
كثیراً، وھي تتغیر مع مراحل الحیاة المختلفة،
إلا أن تأثیرات الضغوط على الجسم تبقى كما
ھي. ولحسن الحظ أن ھناك عدداً من الوسائل
العملیة التي یمكن أن یستخدمھا الآباء لتحسین

تأثیرات الضغوط على أطفالھم.



 

 



 

ما یمكنك فعلھ

   سیري وفق نظام غذائي
صحي لإعداد جسمھ للتعامل مع
الضغوط، واجعلي ھذا النظام یتضمن
أطعمة مثل الخضراوات الخضراء
الداكنة، والفواكھ زاھیة الألوان التي
تعطي وفرة من فیتامین ج وفیتامینات ب
الضروریة للتعافي بعد التعرض

للضغوط.

   تأكدي من عدم وجود أي
حالة حساسیة أو تحسس للطعام، أو
اختلال في توازن سكر الدم قد تكون

مسببة للضغط الجسدي.

   اجعلي طفلك یشارك في
ممارسة لعبة أو نشاط ریاضي. ففي
بعض الحالات، یمكن أن یؤدي انضمام
طفلك لمجموعة مثل فریق ریاضي، أو
دروس في السباحة، أو فریق للتمثیل إلى
زیادة شعوره بالانتماء، مما قد یحسن

تقدیره لذاتھ ویخفف الضغط والتوتر.

 

ً لا ندرك أن    اعملي على تحدیث قواعدك. أحیانا
الوقت قد حان لتحدیث أو تغییر القواعد التي ننظم بھا
شئون أطفالنا مع استمرارھم في النمو والتطور. فعلى
سبیل المثال، إذا كنت أنت وطفلك تتجادلان كل لیلة
بخصوص موعد نومھ، فربما أمكنك أن تحددي ضمن
جدول مواعیده یوماً أو اثنین في الشھر یمكنھ فیھما أن
یسھر لوقت أطول من المعتاد. تعدیل القواعد یمكن أن

یكون لھ تأثیراً رائعاً في رفع معنویات الأطفال.

 



   ھوني علیھ الأمر فیما یختص باحتیاجات المدرسة. فعلى الرغم من أن المدرسة تعد
ً من مصادر الضغط للأطفال في جمیع ً مصدراً رئیسیا ً من الحیاة، إلا أنھا تعد أیضا ً مھما جانبا
الأعمار. أعطي طفلك المزید من المدیح والدعم فیما یتعلق بالأوجھ الأخرى لحیاتھ (مثل الألعاب

الریاضیة، والفنون، والھوایات، وغیر ذلك من الأنشطة أو المواھب).

   تحدثي إلى طفلك عن مخاوفھ وھواجسھ. اكتشفي كیف ینظر للعالم. فبسبب الانشغال
المتزاید وسرعة الحیاة، نجد أن كثیراً من الآباء یقصّرون في تحاورھم مع أبنائھم على ما یختص
بالأنشطة والمدرسة، ولكنھم یتجاھلون مشاعرھم ومخاوفھم. عندما یتحدث طفلك، فأعیریھ انتباھك

ودعیھ یعرف أنك تنصتین إلیھ حقاً.

ً للعب خارج المنزل. كثیر من الآباء یتخذون دور الموجھ أو الرئیس    خصصي وقتا
ً لأنشطة بشكل حصري، وینسون أن بإمكانھم أن یلعبوا دور شركاء اللعب أیضاً. خصصي وقتا

التسلیة والترفیھ وشاركیھم فیھا.

   خصصي بعض الأمسیات التي لا یكون لدى طفلك فیھا أي شيء یفعلھ. لا تفترضي أن
طفلك سیشعر بالملل إذا بقي في المنزل لفترة ما دون ممارسة نشاط محدد؛ كثیر من الأطفال في

الواقع یمكن أن یشعروا بالضغط والعجز من كثرة الأنشطة التي یجب علیھم القیام بھا.

 



 

 

 

النوم

 

ً عادة ما یشكل النوم موضوعا
ً بالنسبة للآباء مع أطفالھم. ولكن حساسا
بغض النظر عن أعمار أطفالك، فإن
ً مقدار نومھم ونوعیتھ یشكلان أمراً مھما
لنموھم، وتعافیھم، ومناعتھم، وتجددھم
الیومي. إن النوم موضوع یجب أن یؤخذ

دائماً بجدیة.

جدیر بالذكر أن كثیراً من الصغار
ً أو مفرطي النشاط یصیرون أكثر نشاطا
حینما یكونون متعبین. فعادة ما یمیل
الأطفال إلى إرھاق أنفسھم إلى حد
الإنھاك الشدید، مما قد یؤدي إلى تقلبات
المزاج، أو نوبات الغضب، أو حتى

العدوانیة.

یحتاج الأطفال للنوم لفترات
ً أطول كثیراً من الكبار (وذلك تبعا
لأعمارھم؛ انظري الإطار في الصفحة



التالیة)، لذا، احرصي على أن یحصلوا
على قسط كافٍ من النوم.

وفیما یلي بعض النصائح لجعل
فترات نومھم أكثر ھدوءاً لصحتھم وراحة

بالك أنت!

 



 

الأسباب المحتملة لاضطراب النوم لدى
الأطفال

   سوء النظام الغذائي
   المرض أو الآثار الجانبیة للأدویة

   نوم القیلولة أثناء النھار

   درجة حرارة الغرفة، أو الإضاءة، أو 
الضجیج

   الأحلام المزعجة أو الكوابیس
   بعض العادات السیئة (مثل النوم في فراش 
الأبوین أو الاستیقاظ أثناء اللیل للأكل أو 

الشرب)
   الذھاب إلى الحمام بشكل متكرر

   الضغوط، أو القلق، أو المشكلات العاطفیة
   اختلال توازن سكر الدم

ما یمكنك فعلھ
ً لنوم  ً منتظما    اتبعي نظاما
طفلك. وبالطبع، فإن ھذا النظام 
یمكن أن یختل بین الحین والآخر 
(مثلما یحدث عند السفر أو عند 
الخروج من البیت والرجوع إلیھ 
في ساعة متأخرة من اللیل)، ولكن 
من المفید أن تلتزمي بھذا النظام

قدر المستطاع.

   إذا كان طفلك لا یزال یغفو 
ً أثناء النھار، ففكري في  أحیانا
تقصیر فترات الإغفاء أو إلغائھا 
تماماً. یمكن القیام بھذا بصفة عامة 
في سن سنتین ونصف أو ثلاث 

سنوات.

   احرصي على أن یحصل 
طفلك على ما لا یقل عن 30 دقیقة 
من ممارسة الریاضة أو النشاط 
في كل یوم لمساعدتھ على 
الاستسلام للنوم لیلاً. ولكن لا 
تدعیھ یمارس الریاضة قبل موعد 
نومھ مباشرة، فھذا قد یبث الطاقة 

فیھ ویحول دون نومھ.

   تجنبي التلیفزیون 
والالكترونیات والقصص 
المرعبة، وغیر ذلك من منبھات 
قد تجعل طفلك مفرط الإثارة قبیل 

الخلود للنوم.



 ً    اجعلي السریر مخصصا
للنوم فقط. ولا تضعي في غرفة 
نوم طفلك جھاز تلیفزیون أو جھاز 

ألعاب.
   تجنبي أن تأخذي طفلك إلى 

فراشك لینام فیھ.
   دعي طفلك ینم في ظلمة 
حالكة، أو في وجود ضوء خافت 
جداً إذا لزم الأمر. فأي ضوء، 
حتى لو كان لمصباح صغیر 
بجوار الفراش، یمكن أن یفسد 
ً على الإیقاع  نومھ بأن یؤثر سلبا
الحیوي الزمني. وكذلك، إذا 
استیقظ الطفل للذھاب إلى الحمام 
لیلاً، یجب تقلیل الضوء المستخدم

إلى أقل قدر ممكن.

   اجعلي درجة حرارة حجرة 
نوم الطفل مریحة (لیست شدیدة 
البرودة ولا شدیدة الحرارة). 
وبصفة عامة، تعتبر درجة حرارة 
23 أو 24 درجة مئویة مریحة 

للنوم.

   جربي أن تدعي طفلك 
یستیقظ على ضوء طبیعي (یتسلل 
إلیھ من النافذة) بدلاً من استخدام 
المنبھ. فالضوء الطبیعي یحقق 
الثبات لإیقاعات نوم الطفل 
ویجعلھ في حالة مزاجیة أفضل 
حینما یستیقظ. لذا، علیك إما أن 
تبقي فتحة في الستارة تسمح بنفاذ 
ضوء الشمس في الصباح وإما أن 



تذھبي إلى حجرتھ وتفتحي 
ستائرھا حینما یحین الوقت 

للاستیقاظ.

 

 



 

الطعام وعلاقتھ بالنوم
إن ما یأكلھ طفلك وما لا یأكلھ قد
یؤثر على طول فترة نومھ وجودة
ھذا النوم. یمكنك أن تساعدي
طفلك بتطبیق النصائح التالیة
المتعلقة بالأطعمة والعناصر
الغذائیة والتعدیلات التي تعزز

النوم:
   أعطي طفلك عشاءً مبكراً
ً یحتوي على بعض متوازنا
الحبوب الكاملة (الأرز الأسمر،
والدخن) فضلاً عن بعض الأغذیة
البروتینیة النباتیة كالعدس (انظري

"تقدیم الأطعمة المفیدة").
   أضیفي إلى نظامھ الغذائي
الكثیر من الأطعمة التي تحث على
النوم، مثل البصل، والخس،
والكربوھیدرات المركبة (في
الأرز الأسمر، والمكرونة،
والشوفان)، والدھون الأساسیة
كالتي توجد في بذور دوار الشمس

والسمسم.
   أعطي طفلك المزید من
الأطعمة الغنیة بفیتامینات ب، مثل
البروكلي، والأرز الأسمر،
والخضراوات الخضراء.
فیتامینات ب یمكن أن تفید في
علاج القلق والتوتر، ومن ثم
تحسن النوم. وأضیفي كذلك بعض

ً    تجنبي أي أطعمة قد یكون طفلك مصابا
بالحساسیة منھا (مثل منتجات القمح أو الألبان؛
انظري "حالات الحساسیة، والتحسس، وعدم
تحمل الطعام"). لأنھا قد تسبب اضطرابات في

النوم.

   احرصي على إرواء طفلك جیداً خلال
الیوم، فقد یجعلھ العطش یستیقظ باللیل. ولكن لا
تجعلیھ یشرب الكثیر من السوائل قبل نومھ
بساعة، إلا إذا كان شدید العطش، حتى لا

یستیقظ عدة مرات لیذھب إلى الحمام.

   تجنبي أي أطعمة بھا مواد حافظة، أو
ألوان، أو إضافات أخرى. ھذه المواد تضر
بالجھاز العصبي وقد تسبب الأرق أو اضطراب
النوم. وإذا أقدم شخص على تناول الكثیر من
تلك الأطعمة في إحدى المناسبات، كحفل میلاد
مثلاً، فقد یتطلب تأثیرھا الضار مرور عدة لیالٍ

حتى یزول.
 



العناصر الغذائیة مثل الكالسیوم
والمغنیسیوم، فھي عوامل مھدئة
طبیعیة. وتوجد بصفة طبیعیة في
أطعمة مثل اللوز، والخضراوات

الورقیة الخضراء.
   تجنبي أي مأكولات أو
مشروبات تحتوي على الكافیین
(الشوكولاتة، المشروبات الغازیة،
مشروبات الطاقة، القھوة، الشاي،
بعض الأدویة). فحتى القدر
الضئیل جداً من ھذه المادة المنبھة
یمكن أن یفسد النوم. جربي
استعمال شاي عشبي لطیف، مثل
البابونج الذي لھ تأثیر مھدئ

طبیعي.
   تجنبي الوجبات الخفیفة
السكریة قبل النوم. فھذه الوجبات
قد تؤدي لاستیقاظ الأطفال أثناء
اللیل وعدم قدرتھم على النوم مرة
أخرى، عن طریق الإخلال
بمستویات سكر الدم (انظري

"اختلال توازن سكر الدم").

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

خارج  
المنزل

 



 

 

 

المؤثرات الخارجیة

 

كیف تتعاملین معھا

كلنا یعرف أن الأطفال لا یتأثرون
فقط بآبائھم أو بأفراد أسرتھم القریبین. فھناك
العدید والعدید من المؤثرات الأخرى - مثل
أفراد العائلة الكبیرة، والأصدقاء، ومقدمي
الرعایة، وحتى وسائل الإعلام - التي
تشارك في بناء شخصیات أطفالك، وتشكیل
اختیاراتھم، وتحدید عاداتھم. وفي ھذا
الفصل، یمكنك معرفة كیفیة التعامل مع ھذه

المؤثرات الخارجیة لكي تعمل لصالحك.

 



أفراد العائلة الكبیرة والأصدقاء المقربون

یمكن أن یقدم الأخوال، والأعمام، والأجداد بصفة خاصة مقادیر ھائلة من الحب والتشجیع
المقترنة بالمرح، والكثیر من الطعام، وربما القلیل من "التدلیل" مما یمثل وصفة مثالیة بالنسبة
لمعظم الصغار. ولكن ھذه العاطفة الجیاشة قد تأتي مع كمیات من الحلوى والأطعمة الردیئة ویمكن
ً في أفضل أن تفسد الجھود الغذائیة التي تبذلینھا في منزلك. ومواجھة ھذه القضیة تعتبر تحدیا
الظروف وصعوبة بالغة في أسوأ الأحوال. وفي رأیي، فإن فرصتك الأفضل تكمن في أن تھدفي
لتوفیر مناخ صحي وسعید لتحدید ما یجب (وما لا یجب) أن یأكلھ أطفالك، وكیف یكون أكلھم حینما

یكونون مع الأقرباء أو الأصدقاء.

وضع الإرشادات وتوظیف الدعم

لیس من السھل أن تلعبي دور "الشریر" وتمارسي سلطاتك على الأجداد وغیرھم من
الأقارب الذین یحبون أطفالك أیضاً ویریدون أن یغدقوا علیھم من كل ما ھو لذیذ. ولكنك كأم تمتلكین
الحق وتتحملین مسئولیة اتخاذ القرارات التي تؤثر في صحة أطفالك، حتى لو كانت تلك القرارات
تضایق بعض الأشخاص أو تفقدك بعض الحب والتأیید. وإذا شرحت لأقربائك وأصدقائك أسبابك
وأھدافك المتعلقة بعادات تناول الطعام والتغذیة لأطفالك، فالأرجح أنھم سیتفھمون وجھة نظرك، أو

على الأقل، لن یعارضوھا بشدة.

وفیما یلي بعض النصائح حول كیفیة التعامل مع ھذه المواقف:

حددي أولویاتك. علیك أن تعرفي أین تریدین وضع الحدود. حددي بوضوح، في ذھنك أو
على الورق، ما تریدین وما لا تریدین أن یأكلھ أطفالك حینما یزورون الأقارب وأصدقاء العائلة.

عبري عن نفسك. اجلسي مع أقربائك وأصدقائك الحمیمین لتشرحي لھم نظریاتك وما
تعرفینھ. حددي المبادئ العامة التي تحاولین اتباعھا، ثم قدمي أمثلة معینة لما ھو مقبول من الأطعمة

وسلوكیات الأكل، وكذلك أمثلة محددة للمكونات الضارة والأشیاء الأخرى التي یجب تجنبھا. 



 

اطلبي مساعدتھم.  لا تظھري الغضب والإحباط، ولكن كوني حاسمة، فأنت تحاولین 
الوصول إلى فھم متبادل وتكوین فریق في محاولاتك الرامیة للأكل الصحي. إذا طلبت العون منھم 
لصالح صحة أبنائك، فإن أغلب الأقرباء والأصدقاء سیقدمون دعمھم بكل سرور (رغم أنھم قد 

یلجئون لبعض الغش بین الحین والآخر).

ً لا یفترض أن یحصل ركزي على الأمانة. قولي لھم إنك لا تریدینھم أن یعطوا طفلك شیئا
علیھ ثم یضطر الطفل بعدھا للكذب والادعاء بعدم أخذه.

تحدثي عن إعطاء الھدایا. قولي لھم إنھم لو أرادوا أن یعطوا طفلك الھدایا، ینبغي ألا تكون
من الأطعمة الملیئة بالسكر أو الملح أو الدھن أو الإضافات الكیمیائیة. اقترحي علیھم أن یعطوه

أقلاماً، أو كتباً، أو لعباً، أو أي شيء مفید آخر یھواه أبناؤك.

علمي أطفالك التحكم في حصص الطعام. إذا كان طفلك یتبع نظاماً غذائیاً مقیداً، فاحرصي
على أن یعرف مقدماً المقدار الكافي، وكوني محددة فیما یختص بالكمیات (مثل قطعتي بسكویت، أو
قطعة صغیرة من الشوكولاتة بحجم الإبھام). من المھم أن یتعلم أطفالك التحكم في حصص الطعام

سواء كنت معھم للإشراف أم لا.

لا تسرفي في القلق: تذكري أنھ في السیاق الأوسع، من الأكثر أھمیة أن تجعلي أطفالك
یأكلون بشكل صحي قدر المستطاع في المنزل، بحیث لا یكون تناول بعض الطعام غیر الصحي في
ً أن یكون قادراً منزل آخر مضراً جداً. فعلى أي حال، إن جزءاً من متعة كون المرء جداً أو عما

على خرق القواعد الصارمة بین الحین والآخر.

أبناء العم والأصدقاء

النظراء لھم تأثیر ھائل على
الأطفال، بدءاً من عادات أكلھم وحتى
اختیار ملابسھم وأنشطتھم وغیر ذلك. كما
أن أطفالك سیشاركون ھؤلاء الأطفال بكل



شيء، بدءاً من تناول الطعام وحتى
الذكریات مع أصدقائھم وأبناء عمومتھم
وأبناء أخوالھم القریبین منھم. ولھذا السبب،

ضعي في اعتبارك ما یلي:

   إذا كان صغارك یأكلون بشكل صحي بنسبة 75%، فحینئذ لن تسبب الحلوى التي
یتناولونھا مع أبناء عمومتھم وأصدقائھم ضرراً كبیراً.

   أعطي أطفالك نظریاتك ولیس أوامرك فحسب. اشرحي لھم لماذا یجب أن یأكلوا
أطعمة معینة ولا یأكلون أطعمة أخرى، وذلك بألفاظ بسیطة حتى یمكنھم أن یكرروا ما سمعوه
على أسماع أصدقائھم إذا اضطروا لذلك. بل ربما یدھشونك بقدرتھم على تشجیع أطفال آخرین

على أكل أطعمة صحیة بدلاً من الأطعمة غیر الصحیة التي یأكلونھا.

   طبقي جمیع قواعدك المنزلیة على أصدقاء أطفالك وأبناء عمومتھم حینما یزورون
منزلك.

 



 

مقدمو الرعایة، والمربیات، وغیرھم من المساعدین

كثیراً جداً ما أسمع الأمھات یشتكین قائلات: "المربیة لا تلتزم بالنظام الغذائي الصحي
ر ھنا أن المربیة لیست ھي أم طفلك. إن وظیفة الأم أو الأب ھي رعایة للأطفال". وأرید أن أذكِّ

صحة الطفل كأولویة وإرساء نظم سلیمة لدعم ھذه الأولویة. وفیما یلي بعض الاقتراحات:

حددي القواعد بوضوح تام. احرصي على أن یفھم جمیع طاقم العاملین بالمنزل أو
الجلیسات الزائرات للأطفال ما ھو مسموح لطفلك أن یأكلھ وما ھو غیر مسموح. وقد یكون من
المفید، أو من الضروري، كتابة ھذه القواعد. وتأكدي أیضاً من أن طفلك یعرف ویفھم ھذه القواعد

قدر ما یستطیع.

أبعدي "الأطعمة السیئة" عن بیتك. تجنبي، قدر ما تستطیعین، شراء الأشیاء التي لا
تریدین أن یتناولھا أطفالك. وإذا كان شخص آخر یقوم بمھمة التسوق، فقدمي لھ قائمة تسوق

واضحة وتحدثي معھ حتى یعرف تماماً ما یجب وما لا یجب علیھ شراؤه (انظري "ھیا نتسوق").

قومي بوضع قوائم طعام صحیة یتبعھا الجمیع. قد تجدین من المفید أن تعدي قوائم طعام
مكتوبة تتضمن الوجبات الرئیسیة، والوجبات الخفیفة، ومحتویات الحقیبة المدرسیة الخاصة بأطفالك
تبعاً لخطط الطعام الخاصة بالأسرة. ابدئي من أول الطریق بإعداد قائمة طعام لمحتویات علبة الغداء
ً وابتكري قوائم طعام لأسبوع أو حتى أسبوعین وبدلي بینھا. المدرسیة، أو كوني أكثر طموحا

ولبعض الإلھام فیما یتعلق بتصمیم قوائم الوجبات، انظري "في المدرسة"، و"ھیا نطھو".

قومي بالإشراف عن قرب قدر المستطاع. اطلبي من مقدم الرعایة  تقریراً  كاملاً عما أكلھ 
طفلك خلال الیوم. فإذا كانت بعض الأطعمة غیر صالحة للطفل، أو كان یبدو علیھ أنھ لا یحبھا،
فاعرضي على مقدم الرعایة البدائل التي تریدین تقدیمھا لطفلك حتى یعرف ما یجب ان یفعلھ.
ركزي على أنك یجب أن تعرفي أي تغییرات غذائیة قد یضطر مقدم الرعایة الى إجرائھا أثناء

غیابك.

عززي الوعي بمشكلات الحساسیة



والتحسس. تأكدي من إخبار جمیع
مقدمي الرعایة وغیرھم من العاملین
بالمنزل عن أي حالات حساسیة للطعام
ً بھا، وحددي ما قد یكون طفلك مصابا
یجب أن یفعلوه إذا حدث تفاعل
تحسسي؛ التفاعل الحاد قد یؤدي إلى
صدمة تحسسیة أو حتى إلى الوفاة إذا
لم یتم اكتشافھا والتعامل معھا بشكل
فوري وسلیم (انظري "العلاج
السریع"). حددي لھم العلامات
التحذیریة والتعلیمات اللازمة،
وانصحي كل فرد بأن یقرأ البیانات
المكتوبة على المنتجات الغذائیة لتجنب

وقوع أي أخطاء.

 



 

رسائل وسائل الإعلام

بخلاف الأسرة، والأصدقاء، ومقدمي
ً تلعب دوراً الرعایة، نجد أن وسائل الإعلام أیضا
ً في تشكیل أذواق أطفالك، وتفضیلاتھم، جوھریا
واختیاراتھم؛ خاصة عندما یتعلق الأمر بالطعام.
إلا أن تأثیرات الإعلانات، ووسائل التواصل،
وبرامج التلیفزیون، والمجلات، والملصقات،
والإنترنت، وغیرھا كثیراً ما لا یقدرھا الآباء حق

قدرھا.

إن مصنعي المأكولات السریعة والأطعمة
الردیئة لا یقومون بالإعلان لتحقیق مبیعات فوریة
فحسب وإنما یستخدمون أیضاً استراتیجیات تسویق
تخلق عملاءً دائمین. إنھم یروجون ویغرسون
أسماء ماركاتھم التجاریة في الأذھان بواسطة
الشعارات، والشخصیات، والألحان، والأغاني عن
طریق ربط ماركاتھم التجاریة بصور السعادة

والمرح.

وثمة مثال واقعي لقوة تأثیر وسائل الإعلام روتھ لي إحدى الأمھات. شاھد ابنھا البالغ من
ً بھذا ً ممتلئا ً عن مشروب شوكولاتة باللبن، یشرب فیھ أحد الأطفال كوبا العمر أربع سنوات إعلانا
المشروب ثم یطیر في الھواء. وبعد ذلك، حینما ذھبت الأم مع ابنھا إلى السوبر ماركت، كان الابن
یشعر بإثارة حقیقیة حینما وجد علبة المشروب على الرف، وتوسل إلى أمھ أن تشتریھا لھ، ففعلت.
وفي البیت، صب لنفسھ كوباً وذھب إلى حجرتھ، وبعد بضع دقائق، خرج وطلب كوباً آخر، ثم عاد
إلى حجرتھ. وحینما خرج مرة أخرى، بدت علیھ علامات الضیق والإحباط. وعندما سألتھ أمھ ماذا



بھ، أجاب قائلاً: "لقد شربت العلبة كلھا یا أمي، ولكنني لم أستطع الطیران كما فعل الولد الذي ظھر
في التلیفزیون".

ً منھم، لیس لدیھم آلیة ترشیح أو قدرة نقدیة للتمییز بین إن الأطفال، لاسیما الأصغر سنا
الإعلانات التجاریة والبرامج التلیفزیونیة؛ فھم یخلطونھا ویتأثرون بھا جمیعاً. وبھذه الطریقة، فإن
إطلاق رسالة إعلانیة تدعو إلى تناول مثلثات الجبن مثلاً أثناء عرض البرنامج المفضل للطفل یحقق

میزة الاستفادة من ارتباط الطفل بالبرنامج وبشخصیاتھ.

ً أن تتأثر اختیارات إلا أن تأثیر وسائل الإعلام لا یتوقف عند ھذا الحد. وإنما یمكن أیضا
طفلك بما تأكلھ الشخصیة الكرتونیة المحببة إلیھ، أو حتى بالطعام الذي یراه ویرتبط بالتجارب
السعیدة التي مر بھا مثل زیارة الحدائق أو الملاھي. وأغلب الملاھي لا تقدم سوى الوجبات السریعة

السكریة والأطعمة الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة.

ما یمكنك فعلھ

   قللي فترات مشاھدة التلیفزیون واحرصي على معرفة ما یشاھده أطفالك.

   انتبھي للرسائل التسویقیة التي یتعرض لھا أطفالك، وحاولي أن تقللیھا؛ وإذا أمكن،
فناقشي ھذه الرسائل مع طفلك واشرحي لھ دوافع الكسب المادي الكامنة وراءھا.

   راقبي استخدام أطفالك للإنترنت والمجلات وغیرھا من المؤثرات.

   إدعمي حملتك الغذائیة المنزلیة بإنشاء ارتباطات إیجابیة بالطعام وإشراك صغارك
مباشرة في جھود المحافظة على الصحة (انظري "ھیا نأكل"). 



 



 

 

 

في المدرسة

 

الطعام والتغذیة في المدارس ودور الحضانة

بعد البیت، تأتي المدرسة أو دار الحضانة باعتبارھا ثاني أكبر أساس تعلیمي للأطفال.
یقضي الأطفال جزءاً كبیراً من حیاتھم في المدرسة، ونتیجة لذلك، فإن ما یأكلونھ ھناك لھ تأثیر
ھائل على صحتھم. وھكذا، فإذا أردنا تحسین صحة الأطفال، فعلینا إذن أن نحسن الطعام الذي یقدم

في المدارس.

عندما یدخل الأطفال المدرسة، قد یندھشوا أن لیس كل زملائھم یأكلون نفس الطعام الذي
یأكلونھ ھم. فالأطفال المقیدون بما یجدونھ على مائدة الطعام بالمنزل قد تثیرھم فرصة اختیار الطعام
من تشكیلة متنوعة من سلع الكافیتریا أو تبادل محتویات علب الغداء مع أصدقائھم. ومع الأسف،
فإن الآباء الذین یعملون جاھدین لكي یوفورا لعائلاتھم وجبات مغذیة قد یشعرون أنھم خسروا

المعركة حینما یواجھون بالطعام الرديء الذي یقدم في كثیر من المدارس.

فإذا كنت بصدد إدخال طفلك مدرسة جدیدة، فربما كنت بحاجة لطرح الأسئلة التالیة بشأن
الطعام الذي یقدم في المدرسة:

   كم عدد الوجبات الرئیسیة
والوجبات الخفیفة التي یتناولھا الأطفال أثناء

الیوم المدرسي، وما أوقاتھا؟

   ھل یحضر الأطفال معھم غداءھم
الخاص أم أن المدرسة تزودھم بالوجبات؟

   ھل توجد في المدرسة آلات
لتوزیع المشروبات الغازیة أو الوجبات السریعة

الخفیفة؟

   ما مدى وعي إدارة المدرسة بتأثیر
النظام الغذائي على مستوى تعلم الأطفال،



   إذا كانت المدرسة تقدم الطعام،
فھل ھو طازج؟ وما إمكانیات التخزین (الحفظ

بالثلاجات على سبیل المثال)؟

   ما أصناف الطعام التي تباع في
المقصف المدرسي؟ وأي الأطعمة أكثر انتشاراً

بین الأطفال؟

   ما السیاسة التي تتبعھا المدرسة
حیال المشروبات الغازیة، والحلوى السكریة،

والأطعمة الردیئة؟

وسلوكیاتھم، وصحتھم ككل؟

   ما مدى مشاركة مجلس الآباء
والمدرسین في اتخاذ القرارات المتعلقة بالطعام

المدرسي؟ ھل تتقبل إدارة المدرسة التغییر؟

   ھل تقدم المدرسة فصولاً دراسیة
أو ندوات عن التغذیة والصحة للطلبة، أو
المدرسین، أو الآباء؟ وإذا كان الأمر كذلك، فما

معدل انعقادھا ومن یدیرھا؟

 

 



 

الطعام المدرسي

من المھم جداً أن تكتشفي ما یقدم أو یباع في مدرسة ابنك لكي تحددي ما إذا كان مقبولاً أم
یحتاج إلى تحسین. إن مشاركتك الإیجابیة وجھودك من أجل التحسین لن تفید صحة أطفالك وحدھم، بل

صحة كثیرین غیرھم أیضاً.

شجعي مدیري المدرسة وأطقم المدرسین والمشرفین فیھا على وضع مستویات أعلى فیما یتعلق
بالطعام المقدم في المدرسة. تحدثي مع متعھدي التموین وتوزیع الأطعمة حول جعل الوجبات المدرسیة
صحیة أكثر. حثیھم على استبعاد الأطعمة المعروف أنھا تسبب الأضرار الصحیة مثل المشروبات
الغازیة، والحلوى، ورقائق البطاطس من الكافیتریا وماكینات التوزیع. عززي الوعي الغذائي بتنظیم

محاضرات وندوات للمدرسین وللطلبة وأھالیھم.

 



 

علبة الغداء

ما یجده الأطفال في علب غدائھم كل یوم من المرجح أنھ سیؤثر على اختیاراتھم الغذائیة
حینما یصلون إلى مرحلة المراھقة ثم البلوغ. ففي مرحلة الطفولة، یعرف الأطفال الاختیارات،
والمذاقات، والأشكال المتنوعة للطعام، وھو وقت ممتاز لغرس العادات الغذائیة الحمیدة. وإذا كان
طفلك یأخذ معھ غداءه أو وجباتھ الخفیفة إلى المدرسة، یجب أن تتأكدي من أن ھذا الطعام الذي

تقدمینھ لھ صحي.

تلمیحات خاصة بعلبة الغداء

ضعي في علبة غداء طفلك أكبر عدد ممكن من الأصناف الصحیة. وإلیك بعض النقاط التي
یجب تذكرھا:

   اجعلیھا بسیطة: إن إعداد علبة غداء صحیة لا یتطلب وضع أكلات معقدة أو مكونات
غریبة؛ تمسكي بالأطعمة الأساسیة، ویفضل أن تكون نیئة.

   نوعي في الخیارات: الأطفال یملون من الشطائر التقلیدیة، لذا، لا تخشي أن تجربي
ً جدیدة لتقدیم الأطعمة المألوفة؛ كما أن تناول تشكیلة من الأطعمة یضمن أطعمة جدیدة أو طرقا

حصول الأطفال على جمیع العناصر الغذائیة التي یحتاجونھا.

ً مع الخضراوات، واستخدمي وحدات تقطیع    أضیفي عنصر المرح: أضیفي غموسا
البسكویت لصنع أشكال مختلفة من الشطائر، أو أعدي رغیفاً ملفوفاً وقطعیھ إلى قطع صغیرة بحجم
السوشي لتسھیل الأكل؛ بل یمكنك أن تضعي قلیلاً من الملصقات أو مفكرة صغیرة لجعل استعمال

علبة الغداء أكثر متعة.

   تجنبي الوجبات الخفیفة السكریة: فضلاً
عن تسبب السكر في تسوس الأسنان وزیادة الوزن،
فإنھ یمكن أن یخل بمستویات الطاقة والسلوكیات،



ویخل بتوازن سكر الدم (انظري: "الأطفال والسكر"
و"العلاج السریع").

   تجنبي الأطعمة التي تفسد سریعاً: حاولي
ألا تضعي في علبة الغداء أطعمة تحتاج لتبرید، فأنت
لا تعرفین أین یتم وضع تلك العلبة؛ وتشمل الأطعمة
القابلة للتلف: الألبان، والزبادي، والجبن، وما شابھ
ذلك؛ وإذا وجدت أنھ من الضروري أن تعطیھ أطعمة
قابلة للتلف، فجمدي زجاجة ماء صغیرة وضعیھا مع

الطعام في علبة الغداء للمحافظة على برودتھ.

 



 

أفكار لعلبة الغداء المدرسیة

اختاري صنفاً أو اثنین من كل قسم من الأقسام التالیة:



 

دور المدرسین

یحتل المدرسون موقعاً ممتازاً یكفل لھم تحقیق فوائد دائمة تبقى مع التلامیذ طوال أعمارھم عن طریق
تعلیمھم أسس التغذیة. فلدیھم عدداً من التلامیذ في حجرة واحدة طوال العام الدراسي، وھناك احتمال كبیر أن

یستمع إلیھم التلامیذ ویطبقوا ما یقولونھ وینصحون بھ.

وثمة مثال ممتاز من واقع تجربتي كأم. ففي أحد الأیام، طلبت مني ابنتي التي كانت حینئذ في الرابعة
من عمرھا حصة كبیرة من الخضراوات في طبقھا، منھا الطماطم النیئة (التي كانت لا تحبھا من قبل). قالت لي
إنھا ترید أن تأكلھا لأن "الخضراوات مفیدة لنا". كنت شدیدة السعادة والفخر لما سمعتھ منھا. وطمعاً مني في
أن أحظى ببعض الفضل، سألتھا: "من علمّك ھذا؟" فأجابت ببساطة: "مدرستي في الفصل الیوم!" لقد قضیت
ما یقرب من ثلاث سنوات أكرر لھا فوائد الخضراوات، ولم یستغرق الأمر من مدرستھا سوى یوم واحد فقط

لإقناعھا!

 



 

نصائح للمدرسین

لیس بالضرورة أن تقتصر التوعیة
الغذائیة على دروس العلوم أو دروس
الصحة؛ بل في الإمكان إدخال الأفكار
الغذائیة ضمن المناھج الدراسیة الأساسیة،
من قراءة وكتابة وحساب وفنون. وبالطبع
فإن توعیة الأطفال بشأن الطعام الصحي
أمر، وجعلھم یأكلون ھذا الطعام أمر مختلف
تماماً! فكثیر من الأطفال، حین تسألھم،
یمكنھم أن یعطوك أمثلة للأطعمة الجیدة 
والأطعمة السیئة، ولكنھم برغم ذلك یتركون 
الفاكھة في علب غدائھم دون أن یمسوھا 
وینطلقون في فترة الفسحة لشراء الحلویات 
من المقصف.  فیما یلي اقتراحات لتطبیق 

التعلیم الغذائي بفعالیة.

ركزي على الإیجابیات. حینما تتحدثین عن مجموعات الأطعمة، ركزي على الجوانب
الإیجابیة ولیس السلبیة. ركزي على الأطعمة الجیدة، واذكري السیئة منھا باختصار أو عند

الضرورة فقط لتجنب إعطائھا أھمیة وجعلھا أكثر إثارة للاھتمام بشكل غیر مقصود.

اجعلي رسالتك محددة. قاومي الرسائل المختلطة المشوشة التي یتعرض لھا أطفالك
باستمرار بأن تجعلي رسالتك واضحة وموجزة وملائمة. اجعلیھا ترتبط بحیاتھم "الآن". فعلى سبیل
المثال، أخبریھم عن الأطعمة التي تساعدھم على الجري بسرعة أكبر والفوز في المنافسات

الریاضیة، والأطعمة التي تجعلھم أكثر ذكاءً، والأطعمة التي تساعدھم على النمو.



خاطبي عقولھم. الأطفال، مثل معظم الكبار، لا یحبون أن یقول لھم أحد ما یجب علیھم
فعلھ؛ فھم یریدون أن یعرفوا السبب. فإذا جعلت رسالتك تشتمل على منطق مناسب لأعمار الأطفال،
فإن احتمالات فھم رسالتك والعمل بھا تزید بشدة. لا تعتمدي على التصریحات العامة، مثل "لأن

الفاكھة مفیدة لك"، ولكن وضحي بالتفصیل الفوائد المختلفة للفواكھ المختلفة.

قدمي الحقائق الصحیحة. لیس ھناك ما ھو أسوأ من محاضرة عن التغذیة تتضمن حقائق
خاطئة. علیك أن تقرئي الكتب، أو تتصفحي الإنترنت، أو تشاركي في ندوة تدریبیة عن التغذیة (أو
اطلبي من المدرسة أن تنظم ندوة). احرصي على الحفاظ على حداثة وتنوع وإثارة الحقائق التي
تعرفینھا عن الطعام والتغذیة، فالأطفال یصیبھم الملل من العبارات المستھلكة مثل: "الحلیب مفید

لعظامك"، و"السكر یسبب تسوس الأسنان".

ً بالنشاط والحیویة. یتذكر الأطفال أكثر حینما یعملون بأیدیھم ویتم اجعلي التعلم مفعما
تشجیعھم على التفكیر باستقلالیة. اجعلي عملیة التعلم مفعمة بالمرح بواسطة جلسات الطھو،
وملابس الطھو، ووسائل المساعدة مثل الأغاني المرتبطة بالطعام، وألعاب العرض والشرح، وحتى
المناقشات؛ یمكنك مناقشة مطابخ الدول الأخرى مثلاً وتوضیح استخدام أوعیة الطھو والأكل

المختلفة؛ كما یمكنك تنظیم رحلات میدانیة إلى المخابز، والمزارع، ومحال الأطعمة الصحیة.

 



 

أعطي جوائز على تحسن أسلوب الأكل
وزیادة الوعي الغذائي. ھذا عنصر متابعة مھم في
أي حملة غذائیة مدرسیة. بالنسبة للأطفال الأصغر
سناً، ثمة طریقة فعالة وھي جذب الانتباه لطفل
لدیھ علبة غداء بھا محتویات صحیة یقوم بوصفھا
باختصار ثم جعل زملائھ في الفصل یصفقون لھ؛
ھذا یعزز الرسائل المطلوب توصیلھا لھم، ویمكن
حینئذ أن یطلب أطفال آخرون من آبائھم أن
یحضروا لھم نفس الأطعمة حتى یمكن أن یشعروا
بالأھمیة ویجدوا المدیح والثناء في المدرسة ھم
أیضاً. وھناك فكرة أخرى وھي إعطاء الأطفال
ملصقات أو تسجیل النقاط على لوحة للدرجات
عند تجربة أطعمة جدیدة أو إحضار مأكولات

صحیة.

عززي معرفتھم بوسائل الإعلام والحمایة
الذاتیة. یجب إعداد الأطفال جیداً لترشیح وتأویل
سیل الإعلانات وغیرھا من الرسائل الإعلامیة في
بیئاتھم المتسعة. اشرحي لھم (بصورة تتفق مع
أعمارھم) كیف یتم استغلال أسالیب التسویق
والتعبئة لبیع منتجات قد لا تكون مفیدة لنا
بالضرورة. علمیھم كیف یقرءون بطاقات
المنتجات، ویتخذون قراراتھم بناءً على المنطق
السلیم بدلاً من الاستسلام لخداع الإغراءات

البصریة والعاطفیة.



التزمي بما تدعین إلیھ. أضمن وسیلة لتقویض جھودك في التوعیة والتعلیم ھي أن یراك
الأطفال تخرقین القواعد التي وضعتھا بنفسك ولا تتبعین أنت نفسك النصائح التي تقدمینھا لھم. أما
العبارة التي تقول: "ھذا الطعام ضار بالأطفال ولكن الكبار یستطیعون تحملھ" فھي عبارة زائفة
مربكة للأطفال، وتجعلھم یعتقدون أن الطعام الضار ھو شيء یتطلعون لتناولھ عندما یكبرون. علیك
أن تكوني قدوة حسنة بأن تختاري الأطعمة الصحیة المغذیة من الكافیتریا أو تحضرینھا من منزلك.

غیري النظام المتبع. إذا لم تكن مدرستك توفر اختیارات صحیة من الأطعمة لطاقم التدریس
أو للطلبة، قد تستطیعین تغییر ھذا الشيء. خاطبي إدارة المدرسة وأبلغیھا بآرائك وبالحقائق التي
تدعم توصیاتك؛ تحدثي إلى الآباء والمدرسین الآخرین عن ھذه القضیة؛ وزعي عریضة مكتوبة؛

خاطبي طاقم المدرسین.

وصلي رسالتك إلى بیوت الأطفال. یمكن توصیل رسالة التوعیة الصحیة والغذائیة إلى
المنازل في صورة وصفات طعام، ونشرات، وقوائم طعام، وكتب مقترح قراءتھا، ونصائح للآباء.
ً سانحة لإدخال موضوعات التغذیة إلى نطاق كما تعتبر اجتماعات الآباء والأیام المفتوحة فرصا
المناقشة. انتبھي لأي أعراض أو علامات تظھر على الأطفال في حجرة الدرس، مثل قصر فترة
الانتباه، وفرط النشاط، ونقص الطاقة، وضعف الشھیة، واحرصي على أن تبلغي ملاحظاتك إلى

آبائھم.

 



 



 

 

 

خارج المنزل

 

الحفاظ على الصحة بعیداً عن المنزل

من الأسھل أن تطبقي الإرشادات الغذائیة
في بیتك حیث تكون لدیك سیطرة أكبر على
الوجبات الرئیسیة والوجبات الخفیفة ومحتویات
الثلاجة. ولكن الأمر یزداد صعوبة حینما
تخرجین من بیتك وتقل سیطرتك على ما یقدم
لأطفالك من طعام أو ما ھو متاح لھم لیأكلوه. ھذا
الفصل یوضح النقاط الرئیسیة التي یجب أن
تتذكریھا عند زیارة الأصدقاء، أو حضور
الحفلات والمناسبات الخاصة، أو تناول الطعام

خارج المنزل، أو زیارة المستشفیات، أو السفر.

الزیارات الاجتماعیة

زیارة الأصدقاء



خارج البیت، تعتبر منازل الأصدقاء من الأماكن التي تكون فیھا السیطرة على تناول الطعام
أكثر سھولة نسبیاً. فإذا كانت الزیارة مخططة مسبقاً، یمكنك أن تشرحي لصدیقتك ما یجب وما لا
یجب أن یأكلھ طفلك. ھذا یتیح لمضیفتك أن تستعد مسبقاً، ویمنع كذلك حدوث أي حرج أثناء
الزیارة. وإذا لم تشعري بالارتیاح تجاه طلب مجموعة كاملة من التعدیلات الغذائیة، فبسطي الأمر
وأوجزیھ في أكثر النقاط أھمیة مثل: "أتمنى ألا تقدمي أي أصناف من الشوكولاتة أو الأطباق

الحلوة، لأن أطفالي لا یتناولونھا إلا في العطلات الأسبوعیة".

وھذا الأمر یصبح أكثر صعوبة بالطبع إذا كنت تحضرین حفل میلاد، أو كنت وسط حشد
من الناس في الإجازات، أو غیر ذلك من المناسبات الاجتماعیة.

حفلات المیلاد والإجازات

لطالما ارتبطت المناسبات الخاصة بالطعام، والأرجح أنھا ستظل كذلك دائماً. فباسم
الاحتفال، یجد معظم الناس أنفسھم -وأطفالھم - یأكلون كمیات ھائلة من الأطعمة غیر الصحیة، مثل
الأطعمة المقلیة، وأطباق الحلویات السكریة. وإذا كان ھذا یحدث مرة كل فترة، لما كانت ھناك
مشكلة كبیرة، ولكن مع وجود العشرات من حفلات المیلاد وغیرھا من المناسبات الخاصة المنتشرة
على مدار العام، فإن أطفالك یبقون في حالة احتفال لوقت أطول كثیراً مما قد تریدینھ، من الناحیة

الغذائیة. 



 

وقت الحفلات

رغم أنك تحاولین أن تجعلي أسرتك كلھا
تأكل بشكل صحي بصفة عامة، فإنك لست بحاجة
لأن تقضي كل مناسبة في صراع مع عائلتك ومع
الأصدقاء الذین یریدون أن یعطوا أطفالك الحلوى
غیر الصحیة. أریحي بالك بأن تقدمي لھم وجبة
أساسیة متوازنة جیداً في وجبة العشاء في اللیلة
السابقة للمناسبة، ووجبة أخرى متوازنة في وجبة
الإفطار في صباح یوم المناسبة الخاصة؛ وبھذا
تقل قابلیة الأطفال لالتھام الحلوى وغیرھا من

الأطعمة غیر الصحیة.

ومن أجل الصحة البدنیة والذھنیة لكل
فرد، ضعي في اعتبارك النقاط والاستراتیجیات

التالیة:

ً والمساعدة العملیة. قدمي التحذیر مقدما
إذا أردت أن تضعي أي قیود على استھلاك
أطفالك للطعام في الحفلة، فضعي الأساس السلیم
ً مثل: "إننا مسبقا؛ً یمكنك أن تقولي لھم شیئا
ذاھبون إلى حفل میلاد، وسیكون ھناك الكثیر من
الكعك والأطعمة الردیئة، ولكن یجب أن تتذكروا

استخدام قدرتكم على

الحكم السلیم". وبمجرد وصولكم إلى مكان تلك المناسبة، اصحبیھم معك للمرور على
أصناف الطعام المختلفة للاختیار منھا؛ قدمي لھم أجزاءً صغیرة جداً من الكعك، وساعدیھم على



اختیار أطعمة ذات نوعیة أفضل، مثل شاورمة بدلاً من السجق. وعلى ضوء إرشاداتك للأطفال،
یمكنھم أن یتوصلوا لخیارات أفضل بأنفسھم.

وضحي لھم كیفیة فعل ذلك. سواء كنت تقیمین حفلاً تستضیفین فیھ الناس أم كنت فقط
ً تأخذین معك أحد أصناف الطعام إلى مناسبة خاصة لدى شخص آخر، فمن الأفضل أن تجلبي طعاما
صحیاً. ورغم المفھوم الخاطئ الشائع أن الطعام المغذي ممل وعدیم الطعم، فإنھ یمكن حقاً أن یكون
لذیذاً وجمیلاً. ابحثي عن البدائل الصحیة للأكلات التقلیدیة؛ استخدمي الحبوب الكاملة، والمحلیات
الطبیعیة، وطرق الطھو الصحیة. ضعي أطباقاً من شرائح الخضراوات متعددة الألوان مع الغموس
بدلاً من رقائق البطاطس، واجعلي اختیارات المشروبات تقتصر على الماء النقي أو عصائر خالیة
ً للأطفال، أضیفي قطع الزینة من السكر بدل المشروبات الغازیة. ولكي تجعلي الحفل أكثر إمتاعا
الرقیقة للأطعمة، مثل المظلات الورقیة الصغیرة فوق البیض المسلوق، أو السیوف البلاستیكیة

الصغیرة جداً لحبات الزیتون. 



 

الھدایا وأكیاس الحلوى. إذا أحضر طفلك معھ إلى المنزل كیساً ملیئاً بالحلوى، فافحصي محتویاتھ
مع الطفل واجعلیھ یختار صنفاً أو اثنین منھا حتى لا یشعر أنھ محروم أو معاقب؛ وبعد ذلك، ادخري باقي
الحلوى لوقت آخر أو ألقي بھا في صندوق القمامة! وحینما تستضیفین حفلاً للأطفال، كوني قدوة لھم بعدم
وضع الحلوى السكریة بما فیھا من كیمیائیات في أكیاس الحلوى والھدایا؛ فالحلي الصغیرة وغیرھا من

العناصر غیر الحلوى یمكن أن تجعل الأطفال یشعرون بنفس القدر من السعادة.

التحكم في حفلات المیلاد داخل المدرسة. تعتبر حفلات المیلاد في المدارس مناسبات غنیة
بالسكریات عادة. تذكري أن الھدف ھو جعل الطفل یشعر بالأھمیة والتمیز، ولیس ملء معدتھ بالسكریات.
حولي التركیز من الطعام إلى طرق احتفال أخرى بالطفل، مثل إلقاء قصاصات الورق الملون، نفخ
البالونات، توزیع الملصقات، قراءة القصص، أداء الحركات الإیقاعیة، الغناء، العمل في مشروع فني، أو

حتى صنع كعكة زائفة لعید المیلاد من عجینة الصلصال!

 



 

في رمضان

خلال شھر رمضان المبارك، یكون الصیام من وقت الفجر حتى غروب الشمس. وھذا
الشھر، في معظم البلاد الإسلامیة، یكون فرصة لمضاعفة العبادات والتقرب إلى الله. كما یقصد
بالصیام منح الجسم والجھاز الھضمي فرصة للراحة وتعزیز التخلص من السموم، علاوة على
زیادة معرفة الناس بقیمة الطعام فیحمدون الله علیھ؛ ومضاعفة تراحمھم وعطفھم على الفقراء

والمساكین والمحرومین.

والجانب السلبي الوحید فیما یتعلق بالصیام الیوم ھو أن كثیراً من المسلمین ینتھي بھم الحال
إلى تناول وجبات ھائلة الحجم من الأطعمة والحلویات غیر الصحیة عند الإفطار، وھو ما یبطل

معظم الفوائد الفسیولوجیة للصیام.

ولكي تعظمي فوائد الصیام، من المھم أن تتجنبي جمیع المأكولات المقلیة بإفراط لطفلك وأن
یأكل بدلاً منھا وجبة مغذیة من البروتین والحبوب الكاملة ووفرة من الخضراوات والسلطات. ومن
ً ویأكل بدلاً منھا ً أن یحصل على وفرة من الماء والحساء ویتجنب الحلویات تماما الأفضل أیضا

الفواكھ (انظري "تنقیة النظام الغذائي" و"تقدیم الأطعمة المفیدة").

الأطفال والصیام

على الرغم من أن الصوم لا یكون
ً إلى أن یصل الأطفال سن البلوغ، فرضا
فإنھم یستطیعون البدء في التدریب علیھ
في سن العاشرة بالصوم من وقت الغداء
وحتى غروب الشمس، أو الصوم فیما بین
الوجبات. ولیس من المحبذ أن یصوم
الأطفال تحت سن العاشرة أیاماً كاملة لأن
أجسامھم لا تكون في تلك المرحلة مجھزة

للتعامل مع نقص الطاقة.



إذا كان أطفالك یصومون، فاحرصي على أن یحصلوا عند غروب الشمس على كمیات
وفیرة من الماء، والبروتین، والدھون الأساسیة، والألیاف. وخلال فترة المساء، قدمي لھم العدید من
الوجبات الصغیرة والوجبات الخفیفة المتكررة لتثبیت مستویات سكر الدم لدیھم، وأیقظیھم قبل الفجر
لیتناولوا وجبة سحور صغیرة للمحافظة على مستویات الطاقة وقدرة المخ في المدرسة إذا كانت أیام
دراسیة. ویجب أن تكون تلك الوجبة مشابھة لوجبة الإفطار المعتادة في كونھا غیر ثقیلة ولكنھا
تحتوي على ما یكفي من الكربوھیدرات المركبة والبروتینات للحفاظ على الطاقة. ومن الأمثلة

الجیدة على ذلك إناء من عصیدة الشوفان بالمكسرات والفواكھ المقطعة. 



 

القرقاعون

اعتاد المسلمون في بعض البلدان أن
یحتفلوا في منتصف شھر رمضان الكریم بما
یسمى "القرقاعون" (قد تختلف المسمیات من
بلد لآخر). وعلى الرغم من أن شكل ونطاق
الاحتفالات أیضا یختلف، إلا أن الفكرة
ً ھي الاحتفاء بانتصاف الأساسیة فیھا جمیعا

شھر رمضان.

وھذا الاحتفال یتمیز بمسحة مھرجانیة
تحتشد بالأغاني والطقوس الشعبیة التي
تتوارثھا الأجیال. وفي أغلب دول الخلیج
العربي، یحتفل الأطفال بالقرقاعون بالتجول
في أنحاء الحي الذي یسكنون فیھ وھم یغنون
ً للھدایا التي یضعونھا ویزورون البیوت طلبا

في أكیاس القرقاعون التي یحملونھا.

ویقدم كل بیت في الحي للأطفال بعض الھدایا التي یمكن أن تشمل الحلویات، والمكسرات،
والھدایا الصغیرة، وأحیاناً عملات معدنیة لیضعوھا في أكیاس القرقاعون. ومع الأسف، فإن أكیاس
القرقاعون التي أراھا الیوم تحتوي على المزید من الحلویات السكریة أكثر من أي شيء آخر. لذا،

من أجل صحة الأطفال، من المھم جداً أن نقدم لھم ھدایا صحیة أكثر (انظري الإطار).



 



 

الأكل خارج المنزل

یمكن أن یكون الأكل في المطاعم مع
الأطفال متعة كبیرة إذا تم التخطیط لھ جیداً.
ولحسن الحظ، فإن المطاعم التي تھتم
بالأطفال قد كثرت الیوم، وثمة وسائل عدیدة
یمكنك اتباعھا لجعل ھذه التجربة أكثر متعة

وصحة:

ً یقدم تشكیلة    اختاري مطعما
واسعة من الطعام، ویفضل أن یوفر بعض
الخیارات الأكثر صحة وفائدة؛ تعد أطعمة
المطبخ الإیطالي ومطبخ دول البحر
المتوسط خیاراً جیداً. تجنبي محلات
المأكولات السریعة، وقاعات الطعام
والمطاعم التي لا تقدم إلا خیارات قلیلة من

المأكولات.

   وللأطفال الأصغر سناً، أحضري معك دائماً وجبة خفیفة لیأكلوھا أثناء انتظارھم، إذ قد
ً تحتاج الوجبة أحیاناً إلى بعض الوقت حتى یتم إعدادھا. وقد یكون من المفید أن تحضري معك كتابا

مصوراً أو بعض أقلام الرسم الملونة.

   إذا كان الأطفال یستطیعون القراءة، فأعطیھم قائمة الطعام وناقشي معھم الاختیارات
المتاحة لھم؛ وكبدیل عن ھذا، اقرئي تلك الاختیارات بصوت عالٍ، فالأطفال یكونون أكثر قابلیة

للأكل والاستمتاع بوجبتھم إذا كان لدیھم رأي في اختیارھا.



   حاولي أن تحتوي الوجبة التي یتناولھا طفلك في المطعم على شيء من الخضراوات
الطبیعیة أو السلطة.

   اجعلي اختیارات المشروبات لطفلك تقتصر على العصیر الطازج أو الماء الصافي.
ولكي تكوني قدوة حسنة لھ، لا تطلبي لنفسك أي مشروبات غازیة.

   استبعدي الأطباق الحلوة. فأكل شيء حلو بعد الوجبة أمر غیر مستحب بالمرة، وطلب
طبق الحلو عند تناول الطعام خارج المنزل ھي عادة الأفضل عدم تشجیعھا. وھناك بدیل جید ھو أن

تطلبي طبقاً من الفاكھة أو سلطة الفاكھة.

   إذا كان لدى المطعم صندوق للاقتراحات، فاكتبي ملحوظة تطلبین فیھا المزید من
اختیارات الطعام الصحي للأطفال. فإذا قدم عدد كافٍ من الآباء ھذا الطلب، فربما كانت ھناك

استجابة! 



 

زیارة المستشفیات

عندما تأخذین طفلك إلى عیادة
الطبیب أو إلى المستشفى، یكون من المھم
ً الغرض من جداً أن تشرحي لھ مسبقا
الزیارة وما یجب أن یتوقعھ. فإذا كان
سیشعر بالألم، فلا تكذبي بشأن ذلك، بل
قولي شیئاً مثل: "قد تتألم قلیلاً ولكن ھذا لن
یستغرق سوى بضع ثوانٍ، وسوف أكون
معك أمسك بیدك". وأما وعدك إیاه بأن
تعطیھ مكافأة بعدھا، خاصة من الحلوى،
ً قد فھو أسلوب مغرٍ، ولكنھ یخلق ارتباطا

یجعلك تندمین.

ومع ذلك فإن كثیراً من ممارسي الطب دأبوا على إعطاء الأطفال قطع الشوكولاتة أو غیرھا
من الحلوى بعد زیارة الطبیب أو بعد إجراء طبي مؤلم. وأنا شخصیاً لا أحبذ استخدام السكر كوسیلة
مساعدة أو مواساة، ولكنني أتفھم أیضاً حقیقة أن بعض الأطفال یصابون بقلق شدید، وقد یظن آباؤھم
أن إلھاءھم بقطعة من الحلوى أمر یستحق التغاضى عن ضرره. ولكن ھناك بدیل لتلك المصاصة
التقلیدیة التي یعطونھا للأطفال، وھو أن تجلبي معك نوعاً من الحلوى الصحیة مثل قالب من الفاكھة
أو الجرانولا بدون سكر أو علبة من الزبیب. احرصي على أن تخبري الطبیب مسبقاً بأي تفضیلات

لدیك في ھذا الصدد.

وعند زیارة مریض في المستشفى، قد تریدین أن تأخذي معك ابنك. وتلك الزیارات تكون
قصیرة في العادة، إلا أنھا تكون ملیئة بإمدادات لا حصر لھا من أصناف الشوكولاتة، لاسیما إذا
كنت تزورین شخصاً رزق تواً بمولود. والذي یحدث عادة ھو أن تتاح لطفلك اختیارات لا حصر لھا



من أصناف الشوكولاتة، وقد تشعرین بحرج شدید یجعلك لا تستطیعین الرفض. وعلاوة على ھذا،
إذا كان طفلك أصغر سناً، فإنك قد تواجھین نوبة غضب لا تستطیعین السیطرة علیھا. ولھذه

المواقف، جربي ما یلي:

   لا تجازفي بأن تحضري معك طفلاً جائعاً قد یكون عرضة للإفراط في أكل أي شيء
یجده أمامھ. تذكري أن تقدمي لطفلك وجبة خفیفة یأكلھا قبل أن تغادري المنزل، أو ضعي شیئاً من
الطعام في حقیبة یدك لتعطیھ إیاه في طریقك إلى المستشفى (انظري عنوان "وجبات خفیفة صحیة

سھلة التناول للسفر").

ً أنھ إذا قدمت لھ الشوكولاتة أثناء الزیارة فبإمكانھ اختیار قطعة    اشرحي لطفلك مسبقا
واحدة (أو اثنتین) فقط. وبعد ذلك، أعطي طفلك تقییماً إیجابیاً لسلوكھ أثناء الزیارة. 



 

السفر

یعتبر السفر مع أطفالك فرصة للمشاركة في خبرات مرحة ومفیدة، ولكن السفر یحدث
الاضطراب في نظام نوم الأطفال ومواعید تناول طعامھم. كما أن معظم الأطفال (والكبار أیضاً) لا
یستمتعون بقضاء فترات طویلة في المطارات، واقفین في الطوابیر، أو مقیدین في مكان واحد. ومن
ً بمبادئك الغذائیة أثناء السفر. ولكن مع بعض التفكیر المسبق، الصعب جداً أن تلتزمي تماما
وبواسطة الاقتراحات التالیة، یمكنك أن تجعلي تجربة السفر أكثر متعة لك ولأطفالك، دون أن

تضحي بالمعاییر الغذائیة التي تحاولین أن تضعیھا لعائلتك.

الوجبات الخفیفة طوق نجاة. یصبح الأطفال سیئي الطباع عندما یشعرون بالجوع أو
تنخفض مستویات سكر الدم لدیھم. لذا، من المھم جداً أن تكون لدیك تشكیلة من الوجبات الخفیفة

الصحیة أو حتى الوجبات سھلة الحمل في حقیبة یدك أو في إحدى حقائب السفر المحمولة.

لا تعتمدي على الطعام الذي یقدم في المطار أو الطائرة. یعتبر الطعام الذي یقدم في
الطائرات أو القطارات، أو في المطارات أو محطات القطار، أو غیر ذلك من أماكن تجمع
المسافرین من نوعیة ردیئة جداً. وأي خیارات یمكنك الحصول علیھا من شرائح البطاطس أو
الشوكولاتة أو شطائر الخبز الأبیض المتوفرة في ھذه الأماكن ستؤدي إلى إفساد مزاج طفلك

وسلوكیاتھ.

أحضري معك أطعمة مناسبة. تجنبي إحضار الأطعمة التي یمكن أن تنسكب، أو تصیر
لزجة، أو تفسد. أحضري بدلاً منھا أطعمة لا تسبب المشاكل ولا تلوث ما حولھا ویسھل أكلھا أثناء
ً أن نوع الوجبة الخفیفة المختارة بعنایة یمكن أن الوقوف أو في الأماكن المزدحمة. وتذكري أیضا
یكون وسیلة إلھاء مفیدة جدا؛ً الفستق غیر المقشور، على سبیل المثال، یمكن أن یشغل أطفالك

بالتقشیر والأكل أثناء فترات الانتظار الطویلة.

التخطیط والتوقیت. حینما تسافرین مع
صغارك، لن یكون احتیاجك للطعام مقصوراً على
ً وقت وصولك فترة الرحلة، ولكنھ سیشمل أیضا



وما بعده بمدة قصیرة. فمثلاً، إذا كنت ستصلین
إلى وجھتك في وقت مبكر من الصباح، فتوقعي
أن یجوع أطفالك في وقت إفطارھم المعتاد
فاحرصي على أن یكون معك طعام مغذٍ (مثل
البیض المسلوق أو المكسرات والفواكھ) لیأكلھ
صغارك في ذلك الوقت. ولا تفترضي أنك
ستجدین طعاماً متاحاً بمجرد وصولك مباشرة، فقد
تحتاجین إلى بعض الوقت لتذھبي للتسوق أو

لتجدي مطعماً تستطیعون الأكل فیھ جمیعاً.

كوني مغامرةً. إن السفر یمكن أن یساعد على توسعة خبرات أطفالك الغذائیة وأذواقھم
للطعام. فقبل أن تذھبي إلى بلد آخر، اعرفي شیئاً عن المحاصیل والمأكولات الرئیسیة فیھ، واجذبي
اھتمام أطفالك بفكرة اكتشاف ما بذلك البلد من أطعمة ممیزة. وحیثما ذھبت، جربي الأطباق المحلیة،
وزوري معارض الطعام والأسواق المحلیة، وشجعي أطفالك على تجربة المذاقات الجدیدة وأنماط

الأكل المختلفة. 



 

مشكلات السفر وكیفیة تجنبھا

الجفاف. مشكلة شائعة جداً عند
السفر، خاصة بالطائرة. احرصي على أن
یكون مع أطفالك ما یكفي لشربھم قبل أي
رحلة وأثناءھا. وأفضل ما یشربونھ ھو

الماء.

 

ً في الھضم لدى الأطفال. ویمكن أن اضطرابات المعدة. كثیراً ما یسبب السفر اضطرابا
یؤدي تناول الكثیر من الأطعمة غیر المناسبة (المتبلة، والسكریة، والمعالجة بإفراط) في الوقت
ً الإمساك أو الإسھال. إذا حدث ھذا، غیر المناسب إلى عدم الارتیاح وتراكم الغازات وأحیانا
فتجنبي إعطاء الوجبات في غیر أوقاتھا المعتادة؛ فمثلاً، إذا كنت تسافرین بالطائرة لیلاً، فلیس من

الضروري أن یأكل أطفالك لأنھم یكونون نائمین عادة في ذلك الوقت.

المرض. یعد التعرض لجراثیم جدیدة عند اجتماعھ مع الإرھاق و/أو الضغط الزائد وصفة
مثالیة تؤدي للمرض أثناء السفر لقضاء الإجازات. ولتجنب ذلك، احرصي على أن یحصل أطفالك
على الكثیر من الراحة قبل الرحلة وأن ینشطوا أجھزتھم المناعیة بتناول المزید من فیتامین ج مع
مستحضر من الفیتامینات المتعددة قبل العطلة وأثناءھا وبعدھا. أحضري معك علب الفیتامینات

وأبقي علبة أقراص فیتامین ج في حقیبة الید لتكون في متناول یدك.

التوقف عن اتباع نظام التغذیة الصحي. حینما تكونین في عطلة، من الطبیعي جداً أن
تتراخي في تطبیق قواعد تناول الطعام، حتى مع علمك بأضرار اختیارات الطعام السیئة. إنك لا
ترغبین في إھدار وقت استمتاعكم في التشدید على تعلیمات الأكل الصحیة، لذا، قومي بوضع بعض



الإرشادات العامة المتعلقة بنظام أكل عائلتك في الإجازات وتوقفي عند ذلك. فمثلاً، یمكن أن تطلبي
أن یتناول كل طفل قطعة فاكھة مقابل كل قطعة حلوى خلال نفس الیوم. وعند إقامة العائلة في منزل
أو شقة أثناء الإجازة، فإن إعداد وجبة صحیة واحدة یومیاً بالمنزل یعتبر موازنة جیدة لباقي النظام

الغذائي غیر الصحي المتبع في الإجازة.



 



 

 

 

أطفال نشطون = أطفال أصحاء

 

نصائح لأنشطة الأطفال

ً الاختلافات في النظام الغذائي وأسلوب الحیاة لأطفال الیوم والأطفال منذ 30 أو 40 عاما
مذھلة حقاً. إن ذكریات طفولتي تشتمل على ركوب الدراجات، وقضاء فترات طویلة بعد الظھر في
الركض ھنا وھناك، واللعب خارج المنزل، ولكن یبدو أن الكثیرین من الأطفال الیوم یقضون وقت

فراغھم راقدین على الأریكة محدقین في شاشات الأجھزة الإلكترونیة.

إن الأطفال – وآباءھم - یمكن أن یختلقوا جمیع أنواع الحجج والأعذار التي یمكن تصورھا
للبقاء داخل المنزل: الجو شدید الحرارة، الجو شدید البرودة، الشوارع مزدحمة، لا أحد معھم
لیرعاھم، الواجبات المنزلیة كثیرة، وغیر ذلك. ومع الأسف، فإن البقاء داخل المنزل غالباً ما یعني
اللجوء إلى صور سلبیة من الترفیھ، والتبلد، والتسلي بوجبات خفیفة لا نھایة لھا من أصناف
البسكویت أو المقرمشات. ولا یمكننا أن نترك أنفسنا فریسة لمثل ھذه الأعذار والعادات السیئة،

خاصة أننا نستطیع التغلب علیھا بقلیل جداً من الجھد.

یقدم لك ھذا الفصل بعض الأفكار والنصائح حول كیفیة جعل أطفالك یتمتعون بالحیویة
والنشاط وكیفیة استخدام الطعام والتغذیة لتعزیز مستویات طاقتھم وأدائھم.

الجمیع یحتاجون للریاضة

من أجل التمتع بجسم صحیح وعقل سلیم، فإن الأطفال یحتاجون لنظام حركة یومي لتنشیط
الدورة الدمویة، والحفاظ على الأداء الوظیفي للعضلات، وتعزیز المشاعر الطیبة. والتمرینات

الریاضیة تفید الأطفال بطرق كثیرة منھا:



   الحفاظ على وزن مناسب للجسم

   زیادة المرونة، والقوة العضلیة، والتناسق

   تحسین قوام الجسم واستقامة الظھر والعظام

   تقلیل التعرض للإصابات

ً    تحسین النوم كماً وكیفا

   تقویة وظائف جھاز المناعة

   تحقیق التوازن لمستویات سكر الدم

   زیادة "قدرة المخ" وتقویة الذاكرة والتركیز الذھني

   تحسین القدرة على اتخاذ القرارات، ووقت الاستجابة، والتعلم

   تحسین الحالة المزاجیة، وزیادة الھدوء والاسترخاء

   تقلیل قابلیة الإصابة بالاكتئاب، والملل، والقلق، والتوتر، والتقلبات المزاجیة

   زیادة تقدیر الذات، والشعور النفسي العام بالانتعاش والسعادة 



 

الأطعمة الملائمة للألعاب الریاضیة والنشاط البدني

من الحقائق البسیطة أن الأطفال الذین یعانون من سوء
ً في الطاقة، التغذیة لا یصبحون ریاضیین جیدین. فھم یعانون نقصا
وزیادة في التعرض للإصابات، وبطء التعافي بعد بذل المجھود، كما
أنھم یتعبون بسرعة. وسوء التغذیة لا یؤثر سلبیاً على أدائھم فحسب،
ً على قدرتھم على الاستمتاع بالألعاب الریاضیة، ولكنھ یؤثر أیضا

مما یجعلھم بالتالي أقل قابلیة للمشاركة في الأنشطة البدنیة.

 

إن النظام الغذائي المتوازن والنشاط البدني ضروریان للصحة المثلى للطفل. وبعض الأطعمة
والمشروبات لھا تأثیر سلبي مباشر على قدرة طفلك على ممارسة الریاضة. فالعوامل التي تستنزف
الطاقة مثل السكریات والمشروبات الغازیة تمنح الطفل طاقة قصیرة الأمد لا تلبث أن تذوي سریعاً،
تاركة طفلك بلا رغبة في النشاط أو بذل الجھد. وفوق ھذا، فإن المأكولات والمشروبات الممتلئة بالألوان
الصناعیة والإضافات الكیمیائیة الأخرى یمكن أیضاً أن تؤثر سلباً على الطاقة، والتركیز، والتناسق أثناء

ممارسة الأنشطة الریاضیة.

إذا عزمت أن تأخذي طفلك لتمرین أو مباراة ریاضیة، فاحرصي على أن تأخذي معك وجبات
خفیفة معززة للطاقة مثل قضبان الفاكھة الطبیعیة، والفواكھ الطازجة، والمكسرات أو المقرمشات

المصنوعة من الحبوب الكاملة مع المربى أو عسل النحل.

وجدیر بالذكر أن الریاضیین الذین یمارسون الریاضة بكثافة قد یعانون من حالات سوء تغذیة 
ً بین الأطفال الریاضیین ھي حالات  مختلفة نتیجة لزیادة احتیاجات أجسامھم. وأكثر تلك الحالات شیوعا
نقص الحدید والمغنیسیوم والبوتاسیوم كأمثلة.  ولكي تعززي احتیاطیات الحدید والمعادن المھمة في جسم 
طفلك، یجب أن تزیدي الأطعمة الغنیة بالحدید مثل الخضراوات الورقیة الخضراء والطحالب البحریة 

والمخفوقات من الفواكھ والمكسرات النیئة، وكل ما ھو مغذٍ ومفید للجسم الحرك. 



 

 



 

كیفیة تشجیع أطفالك على النشاط

إن وفرة وسائل الترفیھ الإلكترونیة الیوم لھا أثر خفي ومدمر على صحة الأطفال. فإضافة
إلى الخمول والكسل، وزیادة أوزانھم، وضعف قدرتھم على الإبصار، فإن استخدامھم لعقولھم
وخیالاتھم یقل، كما أن قدراتھم اللغویة تضعف. ویجب أن یعمل الآباء والمدرسون وجمیع مقدمي
الرعایة الآخرین على تشجیع الأطفال على الخروج من بیوتھم، وممارسة الألعاب الریاضیة

والقراءة والرسم والانخراط في الأنشطة الأخرى التي تدعم نموھم البدني والذھني.

كیف إذن تجعلین أطفالك یتوقفون عن القفز على الأریكة ویستخدمون بدلھا أقدامھم في
ممارسة الأنشطة البدنیة التي یحتاجون إلیھا؟ إلیك بعض الاقتراحات:

   أعطیھم الخیار: یكونون الأطفال أكثر قابلیة للتمسك بالألعاب الریاضیة أو غیرھا من
الأنشطة إذا كانت لدیھم الرغبة في ممارستھا؛ دعیھم یجربوا قلیلاً من الأنشطة ثم دعیھم یقرروا

أیھا یستمتعون بھ أكثر ویرغبون في الاستمرار فیھ.

   شجعیھم على الحركة: تأتي الحركة في صور مختلفة بخلاف ممارسة الریاضة؛ مثل
أداء الحركات الإیقاعیة، القفز على الفراش، الجري في أنحاء المنزل والفناء، ركوب الدراجات،

التزلج، المشي، أو حتى إطلاق الطائرات الورقیة.

   بثي الحماس: إن الحفاظ على حماس الطفل لممارسة لعبة ریاضیة یمكن أن یكون أمراً
صعبا؛ً بوجھ عام، تجنبي استخدام كلمة "تمرین"، لأن المصطلح قد یكون مثبطاً، واستخدمي بدلاً
منھا كلمات مثل "المرح"، "الاستمتاع"، "التنشیط". امنحي الأطفال الكثیر من التقییمات، واجعلي

أنشطتھم البدنیة جزءاً من الحوارات الیومیة ولا تكتفي بالحدیث عن أنشطتھم الدراسیة فحسب.

   قللي الخیارات السلبیة: من الصعب
أن تقنعي الطفل بأن یتوقف عن مشاھدة التلیفزیون
أو ألعاب الكمبیوتر لممارسة شيء أكثر نشاطا؛ً
ولكن إذا كان استخدام الأجھزة الإلكترونیة



محظوراً من الأساس، وشعر الطفل بالملل،
فسیكون لدیھ دافع أقوى للعب في الفناء، أو الذھاب
إلى درس الدفاع عن النفس، أو المشاركة في

التمرین مع فریق كرة القدم.

   ألزمي نفسك بالنشاط أنت أیضاً: الأطفال
الذین لدیھم آباء نشطون یكونون نشطین بدورھم؛
خططي للأنشطة العائلیة مثل ركوب الدراجات،
أو المشي، أو السباحة، أو حتى حضور دروس

الأنشطة المشتركة بین الآباء والأبناء سویاً.
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كلمة أخیرة

 

التمتع بصحة جیدة یعني اتخاذ قرارات سلیمة بشأن النظام الغذائي وأسلوب الحیاة یمكن أن
یؤثر بشدة على صحة أطفالك وصحتك أنت أیضاً. ومن المؤسف أنھ رغم الانتشار المتزاید
للمعلومات المتعلقة بالصحة من خلال وسائل الإعلام الشھیرة، فإن الرسائل الإعلامیة المتعلقة
بالتغذیة غالباً ما لا تكون قویة أو معدة ببراعة بالدرجة التي تكفي لأن تصل إلى كل شخص أو لأن
یكون لھا تأثیراً كبیراً. وعن طریق قراءتك لھذا الكتاب فإنك تفعلین ما ھو أكثر بكثیر مما یفعلھ

معظم الناس فیما یتعلق بصحة أطفالھم.

وبفضل التكنولوجیا ووسائل التواصل الحدیثة، أصبح اكتساب المعلومات ونشرھا أمراً
سھلاً بشكل لم یكن لھ مثیل من قبل. فكل إنسان مستعد لبذل الوقت والجھد یمكنھ العثور على

الإرشادات الغذائیة التي یحتاجھا لتوجیھ نفسھ وعائلتھ نحو التمتع بصحة أفضل.

مساعدة الآخرین

إن تعزیز الوعي الصحي في المجتمع یمكن أن یؤدي إلى فوائد كبیرة یمكن أن تغیر الحیاة
لما ھو أفضل لعائلتك وللعائلات المحیطة بك. إلیك عدة اقتراحات لما یمكنك القیام بھ في ھذا الصدد:

   تحدثي مع أولیاء الأمور الآخرین عن الكیفیة التي یمكنكم بھا التعاون لتحسین صحة
عائلاتكم؛ تبادلي الأفكار، والكتب، ووصفات الطعام، وغیر ذلك من معلومات، ووضع خطط عمل.

   أسسي مجموعات مھتمة بتعزیز الصحة یجتمع من خلالھا الآباء وأطفالھم سویاً لتناول
وجبة مغذیة أو لعقد جلسة طھو صحي ممتعة ومفیدة.



   نظمي رحلات لتوزیع الطعام الصحي؛ وزعي الأطعمة المغذیة أو المكملات الغذائیة
على العائلات منخفضة الدخل، والملاجئ، ودور الأیتام.

   اجتمعي بمدیري المدرسة لمناقشة منع المأكولات الردیئة قلیلة القیمة الغذائیة وتحسین
نوعیة الطعام المدرسي.

   نظمي محاضرات أو ندوات عن الصحة والتغذیة في المدارس المحلیة أو غیرھا من
مواقع العمل في المجتمع؛ كثیر من أخصائي التغذیة وغیرھم من خبراء الصحة یسعدھم كثیراً أن

ینقلوا معلوماتھم للآخرین.

ً أو اكتبي لھا لطلب (أو لدعم) البرامج    اتصلي بمحطات الإذاعة والتلیفزیون ھاتفیا
ً الصحیة التي تفید الأطفال وآباءھم؛ اقترحي على محطة الإذاعة المحلیة في بلدتك برنامجاً صباحیا
ً لمناقشة موضوعات یستمع إلیھ الناس أثناء ركوبھم السیارة للذھاب إلى العمل ویكون مخصصا

صحة الأطفال.

ً أو اكتبي لھا لطلب (أو لدعم) تغطیة    اتصلي بالصحف والمجلات المحلیة ھاتفیا
موضوعات الصحة والتغذیة وتقدیم مقالات تلخیصیة للكتب المنشورة مؤخراً عن الصحة.

   ساعدي المراكز الریاضیة المحلیة على تنظیم أنشطة للأطفال.

   خاطبي المزارعین المحلیین وأخبریھم برغبتك الشدیدة أنت وغیرك من الآباء في
شراء المحاصیل التي تم إنتاجھا عضویاً. 



 

التقدم للأمام: قائمة المراجعة

إن تحسین صحتك وصحة أطفالك لن یحدث بین عشیة وضحاھا. وأساس الاستغلال الناجح
والفعال لما تعلمتھ ھو أن تجري تغییرات صغیرة كل أسبوع أو كل شھر. الأرجح أنك ستكتشفین

وسائل خاصة بك لتحسین الصحة أثناء تقدمك. إلیك قائمة مراجعة یمكنك استخدامھا:

   تخلصي من الأطعمة غیر الصحیة، المعالجة بإفراط، قلیلة القیمة الغذائیة، من النظام
الغذائي لطفلك

   قللي استھلاك طفلك من السكر وتجنبي المحلیات الصناعیة

   قللي تعرض طفلك للسموم في المنزل وفي البیئة الخارجیة

   جربي استخدام بدائل منتجات الألبان لكي تقللي الاستھلاك الإجمالي لطفلك منھا

   أدخلي المأكولات والمشروبات ذات القیمة الغذائیة في الحیاة الیومیة لطفلك

ً حصیفاً، واقرئي بطاقات المكونات على السلع، واجعلي طفلك یشارك    كوني مستھلكا
في التسوق للطعام

   اطھي الطعام بشكل صحي، واجعلي طفلك یشارك في إعداده

   رسخي عادات، وارتباطات، وسلوكیات الأكل الإیجابیة

   زیدي مناعة طفلك إلى أقصى حد واتخدي موقفاً وقائیاً حیال المرض

   فكري في استخدام العلاجات الطبیعیة والوسائل العلاجیة لمكافحة الأمراض الشائعة

   اضبطي سلوكیات طفلك ومستویات طاقتھ بدعم توازن مستویات سكر الدم

   حسني الھضم لدى طفلك لجعل صحتھ في أحسن حال، وتعاملي مع أي شكوك في
حالات الحساسیات



   اتخذي إجراءً بشأن أي مشكلات یعانیھا طفلك فیما یتعلق بالوزن أو صورة الجسم

   اعملي على تقویة أسنان طفلك بالأطعمة المفیدة للأسنان وبعادات النظافة الشخصیة
الجیدة للأسنان

ً بالطعام،    عالجي أي علامات للتوتر قد تظھر على طفلك، واجعلي نومھ سلیما
والعناصر الغذائیة، والنظام الجید

   استعدي للتعامل مع المؤثرات الخارجیة، وحسني اختیارات طفلك للطعام في المدرسة،
وأشركي إدارة المدرسة ومدرسیھا في جھودك

   طبقي إرشادات غذائیة واقعیة سلیمة عند الخروج من المنزل، وفي الزیارات
الاجتماعیة والحفلات والسفریات

   شجعي أطفالك على ممارسة الألعاب الریاضیة والحفاظ على النشاط الدائم

 

ھذا كان رأیي.. والقرار قراركم! 



 

أفكار وصفات صحیة وسریعة للأطفال

الزبادي النباتي
بدیل صحي للزبادي. انقعي الكاجو في
الماء على الأقل أربع ساعات، ثم
اخلطیھ مع ماء جدید بالخلاط إلى ان
یأخذ قوام القشدة. صبیھ في إناء
زجاجي وأضیفي لھ قلیلا من الملح
البحري وكبسولتان من البكتیریا النافعة.
غطیھ بإحكام بتغطیة البلاستیك مع
وضع ثقوب صغیرة جدا ودعیھ یجلس
في درجة حرارة الغرفة لمدة 48 ساعة.
طعمھ سیتخمر وممكن استخدامھ
كزبادي مع أي شيء. احفظیھ في
الثلاجة. ممكن تقدیمھ مع خبز الحنطة
السوداء أو مع التوت والمكسرات

كوجبة خفیفة ومغذیة للأطفال.
فوندو الشوكولاتة

وجبة حلوة رائعة وممتعة للعائلة. كل ما
تحتاجینھ ھو نخبة من الفواكھ المفضلة
لدیك، والشوكولاتة الداكنة عالیة الجودة
(یفضل أن تكون عضویة وتحتوي على
ما لا یقل عن 70% من الكاكاو). ذوبي
الشوكولاتة في إناء زجاجي على ماء
مغلي ودعي كل فرد یختار أنواع

اسكبي المزیج في آنیة الثلج وضعیھ في المجمد طوال
اللیل. ویمكنك أیضا أن تصنعي مصاصات ثلجیة من
طبقات مختلفة عن طریق سكب نوع من الفاكھة (أو
مزیج واحد من الفواكھ) وترك كل طبقة حتى تتجمد

قلیلا فقط قبل أن تضیفي فوقھا الطبقة التالیة.
السلطات متعددة الألوان

لا تجعلي اختیارات السلطات التي تعدینھا تقتصر على
الأوراق والخضراوات فحسب. اجعلي السلطات مشوقة
أكثر بإضافة الفواكھ، والبذور، والمكسرات المقطعة،
وأكبر تشكیلة ممكنة من الألوان الطبیعیة. فمثلاً، جربي
سلطة البقدونس والبصل الأخضر المقطع مع الكینوا،
والفاصولیا، والذرة، والتفاح الأحمر المقطع، والجوز
مع مطیب للسلطة من زیت الزیتون، والخل البلسمي،
وعصیر اللیمون. ولا تترددي في إضافة مكونات
مطبوخة للسلطة مثل العدس أو الباذنجان فھي تضفي

نكھة جمیلة.
أنواع الحساء الكثیفة

الحساء الكثیف یمثل وجبة خفیفة رائعة أو وجبة مشبعة 
للطفل. أضیفي إلى الحساء أي خضراوات مفضلة 
لدیك، وأضیفي الثوم، والأعشاب، والتوابل الخفیفة  
ً إضافة قلیل من الزنجبیل أو التفاح-   -ویمكن أیضا
لمزید من النكھة. یمكنك زیادة كثافة الحساء بإضافة 
الفاصولیا، أو البسلة، أو الأرز الأسمر، أو الكینوا، أو



الفواكھ التي یفضل غمسھا والاستمتاع
بھا. ثمار التوت، والعنب، وشرائح
الموز من الفواكھ المفضلة للغموس.
ولإضافة المزید من النكھة، أضیفي
بضع قطرات من خلاصة الفانیلیا إلى
الخلیط أو رشي الفاكھة المغموسة

بالقرفة أو بودرة جوز الھند.
المصاصات الثلجیة الطبیعیة

یسھل إعدادھا مع الأطفال، وتعد وجبة
حلوة رائعة أو وجبة خفیفة منعشة
للأطفال عندما یلعبون خارج المنزل.
یمكنك شراء أطقم المصاصات الثلجیة
من السوبر ماركت أو محل أدوات
المطابخ، أو استخدام آنیات الثلج العادیة
وغرس عصي أو ملاعق الآیس كریم
الخشبیة فیھا. اختاري فاكھة أو

مجموعة من فواكھ الموسم.
اخفقي ثمرة الفاكھة بأكملھا في الخلاط.
لا تضیفي الماء ولا السكر ولا أي شيء
آخر. وإذا كنت ترغبین في التنویع،
فجربي خلیط من الفواكھ اللذیذة، مثل
الموز مع العنب، أو التفاح مع الفراولة،

أو المانجو مع البرتقال.

المكرونة. الأطفال الأصغر سناً یستمتعون بشدة بالبحث
عن المكرونة المصنوعة على شكل حروف أبجدیة
وغیرھا من أشكال المكرونة غیر التقلیدیة في طبق

الحساء.

 

 



 

شطیرة زبدة المكسرات المقرمشة
افردي طبقة من زبدة الفول السوداني أو زبدة
المكسرات (من نوع عضوي خالٍ من السكر)
على شریحتین من الخبز المصنوع من الحبوب
الكاملة. دعي طفلك یرش على ھذه الطبقة مادة
التغطیة المفضلة لدیھ من خیارات مثل الزبیب،
الفواكھ المجففة، بذور دوار الشمس، قطع
الشوكولاتة الداكنة، جنین القمح، المربى، جوز

الھند المجفف، أو شرائح الموز الرقیقة.
الغموس المنزلیة

تصلح الغموس النباتیة لأي وجبة لأنھا تضیف
ً وجودة للطعام. جربي غموس الفلفل طعما
الحلو بخلط الفلفل الأحمر الحلو (المطبوخ على
البخار) مع زیت الزیتون والخل البلسمي
بإضافة الملح والفلفل والأعشاب حسب الطعم.
یقدم كبدیل للكاتشب مع الخضراوات. أو جربي
خلط الكزبرة الطازجة مع الصنوبر الني
بإضافة زیت الزیتون والثوم وعصیر اللیمون
والملح/فلفل حسب الطعم. قدمیھ كصلصة
للسلطات أو المكرونة أو ثلجیھ في آنیة مكعبات

الثلج لاستخدام مستقبلي.
اصنعي الفشار بنفسك

الفشار سریع وسھل التحضیر، ومعظم الأطفال
یحبونھ. ضعي حوالي 2 ملعقة كبیرة زیت
زیتون في مقلاة كبیرة عمیقة، وأضیفي بعض

خلیط الخضر المھروسة
بدلاً من تقدیم وجبة البطاطس المھروسة
التقلیدیة، یمكنك إضافة الیقطین والبطاطس
الحلوة معھا. اطھي الخضراوات الثلاثة بالبخار
ً في وعاء مع إضافة بعض ثم اھرسیھا جمیعا
ً من حلیب اللوز وزیت الزیتون. أضیفي فصا
الثوم المفري إلى الخلیط لإكساب المزید من
النكھة. انثري أوراق الكزبرة المفریة والملح

والفلفل حسب التفضیل.
أصابع الدجاج باللوز

كبدیل للدجاج الناجیتس الرديء الذي یأكلھ
الكثیر من الأطفال، قطعي أجزاء من صدور
الدجاج العضوي على شكل قطع طویلة.
اطحني النوع المفضل لدیك من المكسرات
النیئة مع الشوفان لتصبح مسحوقاً. اغمسي قطع
الدجاج في زیت الزیتون وقومي بلفھا في
الخلیط المطحون. افردي القطع المغموسة على
صینیة للخبیز، وادھنیھا بزیت الزیتون،
واخبزیھا في فرن متوسط الحرارة إلى أن یتم
طھوھا تماماً. قدمیھا مع غموس الأفوكادو، أو

الزبادي النباتي بالنعناع المجفف.
تتبیلات السلطة

حببي أطفالك في السلطات بالتتبیلات الصحیة
اللذیذة. اخلطي زیت الزیتون مع اللیمون
والخردل والثوم وشراب القیقب لتتبیلة لذیذة. أو



حبات الذرة العضویة، وغطي المقلاة وضعیھا
على نار متوسطة إلى أن تبدأ الحبوب في
التفتق؛ ھزي المقلاة بانتظام لتوزیع الحرارة
أثناء تفتق الذرة. في غضون دقائق معدودة،
ستكونین قد حصلت على وجبة خفیفة لذیذة
بدون سكر أو ملح. وللحصول على نكھة

مختلفة، جربي رش قلیل من القرفة.
سلطة الدخن

أضیفي بعض الدخن المطھو إلى سلطة تتكون
من البقدونس، والخیار المقطع، والطماطم
المقطعة، وشرائح الزیتون، وانثري علیھا
ً من البصل الأخضر المقطع. استخدمي مطیبا
عصیر اللیمون، وزیت الزیتون، والخردل،

والتوابل حسب التفضیل.

جربي خلیط الكاجو (مع الماء) بإضافة
البھارات واللیمون والثوم والخردل. أو طحینة
السمسم مع الماء واللیمون وخل التفاح والزعتر
والخردل كتتبیلة كثیفة ولذیذة. ابتكري خلطات
على ذوقك. أضیفي الملح البحري والفلفل أو

الأعشاب المجففة والبھارات حسب الطعم.
الزیت المتبل

اصنعي تغطیة الزبد الخاصة بك لتغطي بھا
البطاطس، أو البطاطا المخبوزة بالفرن بأن
تخلطي الزیتون، أو الثوم، أو النعناع أو الثوم
الأخضر المقطع مع 3 ملاعق كبیرة من زیت

الزیتون.
 

 



 

البرجر النباتي
فكرة جمیلة وإضافة لذیذة للمطبخ النباتي.
اخلطي العدس البني المھروس أو الفاصولیا
الحمراء المھروسة (مطبوخة مسبقا)،
وأضیفي لھا البصل والجزر المبشور مع
البھارات والملح والفلفل حسب الطعم.
اخلطي المقادیر جیدا بیدك ثم كوریھا
واضغطیھا لتشكل قطع من البرجر. ممكن 
تجمیدھا عند ھذه الخطوة مع الفصل بینھا 
بورق الشمع أو شویھا بالفرن على صینیة 
الخبیز للتقدیم في نفس الیوم. بما أن البقول 
مطبوخة مسبقا فإنھا لن تستغرق وقتا طویلا 
بالفرن.  اشویھا بالفرن إلى أن تحمر ویلین 
البصل قلیلا. إضافات خیاریة: الزیتون
الأسود أو البطاطس المھروسة. ممكن
تقدیمھا مع الخبز المستدیر الأسمر أو مع

لفائف من الخس.
البطاطس بأنواعھا

البطاطس من أسرع الطرق إلى قلب الطفل.
ولكن التنویع مھم. جربي البطاطس
المطبوخة بالبخار لھرسھا مع قلیلا من زیت
الزیتون والملح. ممكن إضافة البھارات أو
الأعشاب الأخرى كالكركم أو النعناع
للطعم. ھناك خیار آخر وھو تدویر كمیات
من البطاطس بیدیك وغمسھا في الزیت ثم

منقوع الشیا للإفطار
بذور الشیا تعتبر خیار ممتاز للإفطار أو لأي
وجبة أخرى. فكرة سھلة وجمیلة ھي وضع منقوع
الشیا بشكل مغرٍ وتقدیمھ في كوب على ھیئة
طبقات. الطبقة السفلى عبارة عن جوز أو أي من
المكسرات النیئة. الطبقة الثانیة بذور الشیا
المنقوعة في حلیب اللوز مع بعض قطرات شراب
القیقب أو أي من المحلیات الطبیعیة. ثم أي من
شرائح الفواكھ التي تلصق على جوانب الكوب
مثل الكیوي أو غیرھا. والطبقة الأخیرة مخفوق
الفراولة أو التوت لیضفي لون جمیل عند التقدیم.

یقدم ویؤكل بارد.
دقیق الحمص

دقیق الحمص من خیاراتي المفضلة لبدائل القمح.
جربي فكرة خلط كوب من دقیق الحمص مع كوب
من الماء، ثم إضافة ملعقة من زیت الزیتون ورشة
صغیرة من الملح البحري. اتركیھ لیتمدد لمدة
نصف ساعة. صبي الخلیط على صینیة الخبیز
المستطیلة واشویھ بالفرن إلى أن یحمر. یؤكل
كخبز رفیع لذیذ. إضافات خیاریة: ممكن إضافة
الأعشاب المجففة للخلیط أو الثوم المقطع لإضافة
نكھة وطعم. ممكن أن یؤكل مع الحمص أو الفول
أو مع الزعتر وزیت الزیتون. نفس الخلیط ممكن
أن یضاف للخضروات المبشورة ویقلى على النار



في اللوز المبشور لكي تتغطى، ثم تجمیدھا
أو خبزھا في صینیة الفرن كأصابع
اسطوانیة للتقدیم مع أي طبق صحي. جربي
أیضا البطاطس المھروسة مع الثوم. أو
البطاطس المقلیة بالھواء مع قلیل من
الزعتر والثوم. أو سلطة البطاطس باستخدام
البطاطس المطبوخة بالبخار ثم تقطیعھا
وخلطھا مع الخردل وخل التفاح وزیت
الزیتون والثوم المھروس (أو البصل
الأخضر المقطع). أضیفي الملح والفلفل

والبھارات حسب الطعم.
 
 

في كمیة قلیلة من زیت الزیتون لعمل "كباب
نباتي" لذیذ على الطریقة الھندیة.

 



 

خبز الحنطة السوداء
الحنطة السوداء بدیل ممتاز للقمح لأنھا خالیة
من الجلوتین ولكن قوامھا صلب وتشبھ القمح
أثناء عمل الخبز. جربي خلط كوب من الحنطة
السوداء مع نصف كوب من العدس الأبیض
ونقعھا في ماء على الأقل ساعة. تخلصي من
الماء الذي استخدم للنقع واخلطي المقادیر في
الخلاط مع ماء نظیف حسب الحاجة إلى أن
یصبح سائلاً قابلاً للصب. ویبقى ھذا الخلیط
جالساً مغطى لیلة كاملة في مكان مظلم (مثلا في
فرن مطفأ) لكي یتمدد ویتخمر. وفي الیوم التالي
یصب منھ في المقلاة ویسطّح مثل البانكیك إلى
أن یحمر ویشبھ طبق الدوسا الھندیة. ممكن أن
یؤكل مع الحمص والزعتر أو مع العسل

والقرفة (أو حسب الرغبة).
التمر للحلویات

التمر من أفضل البدائل للسكر واستخداماتھ
متنوعة. جربي خلط التمر اللینّ المنزوع النواة
مع الجوز المقطع وبودرة القرفة. كوري خلیط
التمر بیدیك في شكل كرات صغیرة. ثم قومي 
بلف كل كرة في جوز الھند المبشور أو في 
بودرة الشوكولاتة النیئة.  جربي أیضا التمر 
المھروس المخلوط في الخلاط مع اللوز بكمیات 
متساویة مع إضافة القرفة. سطّحیھ في صحن 
مستطیل ورشي علیھ طبقة من جوز الھند 

حبوب إفطارھم الخاصة بأن تسمحي لھم بخلط
المقادیر، أو إضافة ثمار العلیق، أو رش بعض
جوز الھند أو القرفة، أو اختیار أي مكونات

إضافیة.
الحلیب النباتي

الحلیب النباتي من أسھل البدائل لحیاة صحیة
لطفلك. الطریقة الأساسیة ھي أن تنقع
المكسرات النیئة في الماء على الأقل أربع
ساعات ثم تخلط مع ماء جدید في الخلاط
وتصفى في قماش لكي تحصلي على الحلیب
النباتي. جربي الطریقة مع اللوز الني كمثال
حیث أنھ من المكسرات التي نادر ما تسبب
الحساسیات. أو مع الكاجو حیث أنھ من
ً ولذیذ. ً قشدیا المكسرات التي تعطي طابعا
ممكن إضافة المحلیات الطبیعیة أثناء الخلط
مثل حبات التمر أو دبس التمر حسب الحاجة.
استعملي ھذا الحلیب النباتي مع حبوب الإفطار
أو مع أي من طبخاتك المفضلة. یبقى في
الثلاجة لثلاثة أو أربعة أیام. احفظیھ في قنینة

زجاجیة لحفظ الطعم.
كینوا السبانخ

وجبة نباتیة لذیذة وسھلة وغنیة بالبروتین.
حمصي بعض الكینوا في مقلاة جافة لمدة 2
ً أو حتى تحمر قلیلاً. بعد ذلك، دقیقة تقریبا
اسكبیھا في الماء المغلي واطھیھا إلى أن تلین.



المبشور. قطعیھ إلى مربعات صغیرة. ھذه 
أطباق جاھزة للتقدیم بدون طبخ.

اصنعي الموزلي بنفسك
الموزلي عبارة عن وجبة إفطار صحیة سریعة
التحضیر. ولكي تصنعیھا بنفسك، اخلطي
الصنف المفضل لدیك من الشوفان (یفضل أن
یكون عضویاً) مع الزبیب وبذور دوار
الشمس.وتحتاجین من الشوفان حوالي ضعف

كمیة
الزبیب والبذور، وذلك حسب تفضیلك. وإذا
كنت ستصنعین كمیة كبیرة، فقومي بتخزینھا

في وعاء محكم
الغلق لا یدخلھ الھواء. وعند التقدیم، أضیفي
قلیلاً من الفواكھ الطازجة مثل التوت واستمتعي
بالموزلي مع حلیب اللوز أو أي حلیب نباتي

آخر. أشركي أطفالك في صنع

اقلي بعض البصل المقطع والفطر والسبانخ
(على أن یكون قد سبق سلق السبانخ إذا كانت
مجمدة) في مقلاة منفصلة. وحینما تنضج
الكینوا، قومي بتصفیتھا وإضافتھا إلى خلیط
السبانخ وقلبیھا. تبلي الوجبة بالملح والفلفل

حسب التفضیل.
 

تجدین أیضا الكثیر من الوصفات الصحیة على
قناة علیاء المؤید على یوتیوب أو على موقع

أكادیمیة علیاء الإلكتروني.
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