
     

  
  

  العادات الغذائية الغير سليمة وعلاقتها بالسمنة 
  بين الاطفال فى سن ما قبل المدرسة
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٢٦٥ 

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

 

 

  

 
 

 
 

 

 

إن سنوات ما قبل المدرسة ھي فترة حرجة لتطویر أذواق الاطفال الغذائیة وعادات الأكل 
اة، وت دى الحی ین   م ا ب ة م ال الغذائی ادات الأطف أثر ع ى ٣ت ل  ٦ ال ن العوام د م نوات بالعدی  س

ات    ة والإعلان وم المتحرك صیات الرس ستخدم شخ ي ت ة الت ات التلفزیونی ل الإعلان ة، مث خارجی
ة مع               ة مجانی دم لعب ي تق سریعة الت ات ال اعم الوجب الغذائیة والحلوى في السوبر ماركت، ومط

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

  . قبل سن الخامسة

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

وا        ومن الصعب علاج السمنة    سمنھ یتعرض انون من ال  بعد تطورھا، ونجد أن الأطفال الذین یع
  .للعدید من المشكلات الصحیة التي تھدد حیاتھم

 

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



 

 

 

–– 

 

٢٦٦  

 

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

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

  .والعسل

 

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

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

 

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

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

  .اول الأطعمھ الأخرىشھیة الطفل ویمنعھ من تن

 

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

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

 

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

   .والبرتقال

       

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



 

 

 

–– 

 

٢٦٧ 

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

  .التي تحتویھا الفواكھ والخضروات والألبان

 

 ست وجبات من مجموعة الخبز والحبوب والمكرونة .  

وجبتان إلى أربع وجبات من مجموعة الفاكھة . 

ثلاث إلى خمس وجبات من مجموعة الخضار .  

 من مجموعة الحلیب ووالجبن والزبادى ثلاث إلى أربع وجبات. 

وجبتان إلى ثلاث وجبات من اللحم والسمك والبقولیات .  

وجبھ واحده من السكریات .  

  
 

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

 فواكھ بإعطائھ واستبدالھا الشیبس بطاطس ووالحلوى والعصائر الغیر طبیعیة صوداكال

  .طازجة



 

 

 

–– 

 

٢٦٨  

     
: 

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

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

 .ول الطعام الصحىمجموعة متنوعة من الأطعمة الصحیة لتعویدھم على تنا

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

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

 .على ضمان اتباع نظام غذائى صحى لھذه المرحلة العمریة

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

ام                  اول الطع ارات تن ل مھ ى یكتسب الطف ك حت ام، وذل اول الطع اء تن ة أثن ھوس بالنظاف

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

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

 .امھ، وبالتالي فھو سیقلدھاأم

           ة ده قابلی ا عن إذا لاحظت الأم أن طفلھ ھ، ف ى وزن اظ عل ى الحف ل عل یجب تشجیع الطف

ب          د، وتجن ھ المزی للبدانة والسمنة، فیجب أن تدعھ یأكل ما یكفیھ فقط، ولا تعرض علی

ر من احتیاجا          ل أكث ھ یأك ھ  مشاھدة التلفزیون أثناء تناول الطعام، لأن ھذه العادة تجعل ت

 .مع الإكثار من الفواكھ والخضروات فى غذائھ للحفاظ على وزنھ



 

 

 

–– 

 

٢٦٩ 

             ابیع دة أس ة لم یصعب ارضاء الطفل في ھذه المرحلة العمریة فربما یطلب نفس الوجب

ق               لا داعي للقل صحي، ف ذائي ال ھ الغ ى نظام اظ عل م للحف و مھ ذي ھ ولا یرید التنوع ال

ل وی     ت ویم یأتى وق ىء وس ى ش ھ عل ك لا تجبری ا أن ة   طالم ذه الأطعم ة ھ اول تجرب ح

 .الأخرى

     ع وع م ب التن ان لا یح ھ، أو إذا ك ى تغذیت ؤثر عل ذا ی راً فھ رض كثی ل یم ان الطف إذا ك

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

: 

ال       ل      یتعلم الأطفال من المث امھم من الأھ ھ أم ذي یرون ادة وزن    . ال الي إن مسألة زی وبالت

ل  ة كك ة بالعائل ل مرتبط ارس   . الطف ع أن یم ل أو توق اص للطف ام خ داد طع دم إع ب ع ذلك یج ل

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

 

 یعیةإرضاع الطفل رضاعة طب.  

 الحرص على تناول وجبة الإفطار.  

                 رار ت والحد من تك رة بالبی ة مع الأس سیة الثلاث تعوید الطفل على تناول الوجبات الرئی

  .الأكل خارج المنزل خاصة في المطاعم

  

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



 

 

 

–– 

 

٢٧٠  

  

  ل ب سماح للطف ات     عدم ال ین الوجب لاة ب ات والمشروبات المح شوكولاتھ والحلوی اول ال تن

   .الرئیسیة حتى لا تنغلق شھیتھ

  

التنوع في الطعام.  

  

عدم تناول المشروبات الغازیة والوجبات السریعة.  



 

 

 

–– 

 

٢٧١ 

  

       ل ي تجع المحافظة على الوزن في الحدود الطبیعیة وإتباع النصائح الغذائیة والصحیة الت

 .ة الأكلالوزن سلیما بموازن

  

  

دقیقة٤٥ ممارسة الریاضة قدر الإمكان وأقلھا ریاضة المشي یومیا لمدة .  



 

 

 

–– 

 

٢٧٢  

  

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

        

          صحیة ة ال اول الأطعم ى تن الحرص عل الھم ب ى لأطف ثلاً أعل ا م دین أن یكون ى الوال عل

  .تظام للمحافظة على الوزن المثاليوممارسة الریاضة بان

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

  :إرشادات سلوكیة وتغذویة

  .أھمیة تثقیف الأسرة عن التغذیھ السلیمھ -١

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

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

  .العزلة وعدم التأقلم الاجتماعي

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

  .الصحي الطبیعي



 

 

 

–– 

 

٢٧٣ 

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

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

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

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

  ))لنفسھ

  .تنویع الوجبات التي تقدم للطفل  -٦

  .عة الاقلال من الوجبات السری -٧

  .تشجیع الطفل على مضغ الطعام جیداً -٨

  توفیر مناخ نفسي واجتماعي مناسب للطفل أثناء تناول الطعام -٩

 

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

وم ل           ل ی وان ك ات والأل ل المجموع ة من ك ھ   أن یكون نظامھ الغذائي ملیئاً بالأغذی ق ل تحق

  :والتوازن وھذه المجموعات ھى التنوع

 وب ز والحب ة الخب اطس:  مجموع الخبز والأرز والبط ل  ... ك اول الطف ب أن یتن خ ویج إل

ة          ل بالطاق د الطف ة تم نصف إحتیاجة منھا من النوع الأسمر بالنخالة وھي مجموعة مھم

  .وكثرتھا خاصة النوع الابیض بدون النخالھ قد تسبب السمنھ

  ة ة   مجموع ضروات والفواك سكر        : الخ ة من ال صائرھا خالی ة وع ون طازج ضل أن تك یف

ة            اول أطعم ل عن تن ھیة الطف سد ش د ت ا ق وھي مھمة لوقایة الطفل من الأمراض وكثرتھ

  .أخرى مھمة



 

 

 

–– 

 

٢٧٤  

  ھ ب ومنتجات ة الحلی بن :  مجموع روب والج بن وال ب والل خ ... كالحلی اول . إل ب تن یج

ھیة    الأنواع قلیلة الدسم وھي مھمة لسلامة ا      سد ش د ت لأسنان ونمو العظام وكثرتھا ق
  .الطفل عن تناول أطعمة أخرى مھمھ

  دائلھا یض     :  مجموعة اللحوم وب ول والب سمك والبق دجاج وال اللحم وال خ یجب   ... ك إل

ل     ى الأق م عل سمك مھ اول ال سم وتن اء الج ة لبن ي مھم ا وھ ي منھ ن المقل اد ع الإبتع
 . بالنقرسمرتین في الأسبوع وكثرتھا قد تؤدى للاصابھ

تجنب استھلاك السعرات الحراریة من ھذه المنتجات: الدھون والحلویات.  

 

 

ي جسم                 ھ ف ا الدھنی ي عدد الخلای ة ف ر طبیعی ادة غی ا زی ال بأنھ دى الأطف سمنة ل تعرف ال

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

 

  

ة،   اف، الرقب ي الاكت وع ف ذا الن ي ھ دھون ف راكم ال تت
زاء           ا الأج بطن أم الصدر، الذراعین، والجزء العلوي من ال
والأطراف السفلیة فتكون طبیعیة، ویشبھ شكل الجسم شكل 

  .   التفاحھ

  

النوع فى الأجزاء السفلى مثل تتراكم الدھون في ھذا 

وع       س الن ى عك ل عل ذین والأرداف والأرج بطن والفخ ال
  .شكل الجسم فى ھذا النوع یشبھ الكمثرى. السابق

  



 

 

 

–– 

 

٢٧٥ 

  

  

ع     ى جمی دھون ف راكم ال وع تت ذا الن ي ھ   ف

ون شكل الجسم        دمین ویك ى الق أجزاء الجسم من الرأس إل
  .ا النوع على صحة الفرد بشكل عامكالبرمیل ویؤثر ھذ

  

 

  :إن السمنة لدى الأطفال متعددة الأسباب ویمكن تلخیصھا كالأتي

 

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

 

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

 

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

  

 



 

 

 

–– 

 

٢٧٦  

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

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

 

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

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

ة     -٣ اطس المقلی شاورما والبط امبورجر وال سریعة كالھ ات ال اول الوجب ان تن شیبس(إدم ) ال

ا    ودون أي والمشروبات الغازیة والسكریة والشوكولاتة والحلویات لسھولة الحصول علیھ
  .ضوابط

          

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

  

  . استخدام القلي بكثرة في طھي الأطعمة -٥



 

 

 

–– 

 

٢٧٧ 

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

دیم    اتباع الأم أسلوب غیر  -٧ ا بتق ز أبنائھ سلیم في تحفی
  .الطعام كھدیة لھ

ا  -٨ ة وتأثیرھ لام المختلف ائل الإع ة بوس ة الغذائی الدعای

ذه     شویقھ بھ ھ وت سمنة لتعلق ل بال ابة الطف ى إص عل
  . السلعة وھو لا یمیز بین المفید والضار

  . عدم ممارسة النشاط البدني أو الحركة  -٩

 

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

  

  :ثم یقارن الناتج بالتصنیف فى الجدول الآتى

  

  



 

 

 

–– 

 

٢٧٨  

      

ضلات          ادة وزن الع أثر بزی د ولا تت ت الجل دھون تح مك ال اس س ى قی د عل ستخدم . تعتم وی

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

 

اس             ریط قی بطن والأرداف بواسطة ش یط ال اس مح تم قی ھ ی ذه الطریق ازوره (فى ھ م  ) م ث

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

  

 

طرابات   ض الاض دوث بع الات ح ضاعفاتھا واحتم سمنة وم ة لل راض نتیج دة أع د ع توج
  :والأمراض الآتیة

   

 ارتفاع نسبة الدھون والكولیسترول بالدم .  

 تصلب الشرایین ارتفاع ضغط الدم.  



 

 

 

–– 

 

٢٧٩ 

 احتباس السوائل فى الجسم.  

 قبلالإصابة بأمراض القلب في المست.  

  

ك        رئتین وذل ة ال ي وظیف تؤثر السمنھ المفرطھ على الجھاز التنفسى وتؤدى الى قصور ف

  :بسبب

 تراكم الشحوم على القفص الصدرى وتحت الحجاب الحاجز.  

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

  .سببا ضیق فى الحنجره ومجرى التنفستراجع اللسان الى الخلف م

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

  

 أمراض الحویصلة المراریة والتھابات المراره .  

  وتضخم الكبد تشحم الكبد وینتج عن ذلك التھابات.  

 عسر الھضم، انتفاخ وعدم ارتیاح بعد الأكل .  

  ارتجاع بالمرئ .  

  

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

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

رعة حدوث         إلى ارتفاع نسبة الجلوكوز فى الدم وكل ھذه الاضطرابات تؤدى فى النھایھ الى س
 .مرض السكر النوع الثانى



 

 

 

–– 

 

٢٨٠  

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

  .واضح سبب

  

 احتمالیة زیادة مشاكل المفاصل والعظام.  

 الآم الظھر والقدمین.  

 ارتفاع معدل حمض الیورك أسید.  

  

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

   

سلوكیة             ضغوط النفسیة والمشاكل ال د من ال ة العدی سمنة مفرط صاب ب ل الم ھ الطف یواج

  :منھا

 الاكتئاب .  

  صعوبة التعلم.  

 التوتر.  

 القلق.  

  الیأس.  

 اضطرابات النوم.  

 الشره الغذائي.  

 غالبا ما یتعرض للإحراج بالمدرسة أو الحضانة.  

 
 



 

 

 

–– 

 

٢٨١ 

 

 

د      اس لاث قواع اك ث وزن وھن یض ال دء بتخف ل الب ة قب صائي التغذی ب أو أخ شارة الطبی ت
  :أساسیة لابد من مراعاتھا لمعالجة بدانة الطفل كالآتي

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

  .فترة وجیزة لأن الطفل یمر بمرحلة نمو ضروریة لصحتھ

    سلوك دیل ال ب تع ال فیج منة الأطف باب س ن أس ابقا ع ا ورد س اة م ع مراع  م
  :والعادات الغذائیة للطفل بإتباع بعض النصائح المفیدة وھى كالتالي

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

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

ام            -٣ د الطع یم مواعی داء والعشاء مع تنظ ور والغ ات الفط ي وجب ة ف ة المتناول د الكمی تحدی
  .والنوم



 

 

 

–– 

 

٢٨٢  

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

ة و -٥ ة والمقلی أكولات الدھنی ادي الم ات  تف ة كالوجب ة العالی سعرات الحراری مة ذات ال الدس
  .السریعة

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

 

اده            ى نفسھ لإبع ب إل شاط الریاضي المحب ة الن تشجیع الطفل على حریة الحركة وممارس
ل   قدر الإمكان عن الجلوس أمام التلفا     ة فالطف ز وأجھزة الكمبیوتر وألعاب الفیدیو لفترات طویل

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

  

 

تظم        -١ م ومن شكل دائ یة ب ارین الریاض ة التم ى ممارس الھم عل ل بتشجیع أطف صح الأھ یُن

ش    ة الم ة ریاض ن    وأبسطھا ممارس ل ع دة لا تق ام لم ع   ٦٠-٤٥ي بانتظ ا م ة یومی  دقیق

  .أتباع نظام غذائي معتدل

ل        -٢ ان مث در الإمك ة ق صورة منتظم رى ب ات الأخ واع الریاض ة أن دم،  (ممارس رة الق ك

  ).السباحة، الجري

ر         -٣ ة تغی ممارسة الریاضة تساعد في تحسین مستوى التمثیل الغذائي داخل الجسم نتیج

  .ض الھرموناتوتحسن السلوك الإفرازي لبع

 



 

 

 

–– 

 

٢٨٣ 

 

  .أھمیة تثقیف الأسرة عن التغذیھ السلیمھ -١

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

ة            ھو أكثر عرضة للإصابة بالإمراض وخاصة أمراض الجھاز التنفسي ومشاكل العزل

  .وعدم التأقلم الاجتماعي

ام    -٣ ى الطع ز عل سادس والتركی شھر ال د ال درج بع ة بالت ة التكمیلی ات الأغذی یم وجب تنظ

  .الصحي الطبیعي

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

داء          -٥ ي الغ ي وجبت ام ف ام الطع ي التھ ة ف دم المبالغ ور وع ة الفط اول وجب ال تن عدم إھم

لم    ة وس لى االله علی ول االله ص ال رس ھ    ((والعشاء ق ن بطن راً م اء ش ن ادم وع املأ اب م

ث       شرابھ وثل بحسب ابن ادم لقیمات یقمن صلبھ فان كان لا محالة فثلث لطعامھ وثلث ل

  ))لنفسھ

  .تنویع الوجبات التي تقدم للطفل -٦

  .الإقلال من الوجبات السریعة -٧

  .تشجیع الطفل على مضغ الطعام جیداً -٨

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

 

    ا ار م ة لإختی ھ الفرص ازة تعطی رة ممت ا فك ام لاعتبارھ راء الطع د ش ل عن اصطحاب الطف

ة        ات الغذائی راءة المعلوم صحي وق یفضل أن یأكل وفي الوقت نفسھ تثقیفھ حول الغذاء ال

 .على المنتج



 

 

 

–– 

 

٢٨٤  

         ذائي للطف ام الغ یا من النظ ة    . لجعل الخضر والفاكھة جزءا أساس دیمھا مقطع ضل تق ویف

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

 .تناولھا

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

  .العصیر الطازج أو بالموز والفراولة بالحلیب الخالي من الدسم

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

  .لأنھ یمیل إلى التقلید

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

  .تحضیره

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

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

    وى ة الدسم وش ة أو   تشجیع العادات الغذائیة الصحیة وتناول منتجات الألبان قلیل الأطعم

  . سلقھا بدلا من قلیھا

                ى الحد من ساعد عل ا ی ة مم سیة والخفیف تخصیص أوقات منتظمة لتناول الوجبات الرئی

 . الأطعمة غیر الضروریةتناول

 

 كوب حلیب كامل الدسم. 

 ملاعق كبیره كورن فلیكس أو بلیلھ٦-٤ . 

 برتقالھ أو نصف كوب عصیر برتقال . 



 

 

 

–– 

 

٢٨٥ 

 

 نصف كوب من الحلیب قلیل أو خالي الدسم .  

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

  الزبادي(نصف كوب من اللبن.( 

 

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

 . مرتان اسبوعیا إن أمكن

     ھ ضروات مطھی ان خ ان كبیرت سوتیھ (أو ملعقت ضل ال لاطھ   ) + یف ان س ان كبیرت ملعقت

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

 

 قطع من البسكویت مع الجبن٥ . 

 أو شرائح من الفاكھة.  

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

 

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

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

  دي رغیف خبز عا١/٢شریحة خبز أو .  

 أو كوب حلیب محلى بملعقھ كبیره عسل أبیض. 

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



 

 

 

–– 

 

٢٨٦  

 

 

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

 . وضع المیزان على سطح أفقى ثابت-٢

 . خلع حذاء للطفل-٣

 .ن مرتدیا ملابس خفیفة یقف الطفل على المیزا-٤

 . الحفاظ على خصوصیة الطفل-٥

 . یجب أن یقف الطفل ثابتا على المیزان-٦

  قراءة الوزن بدقة-٧

 . تسجیل الوزن-٨

 

  
  



 

 

 

–– 

 

٢٨٧ 

 

 

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

 .رأس الطفل خلع الحذاء وأي شيء على -٢

 . یقف الطفل أمام حائط مستوى لیس بھ زوایا-٣

زین            -٤ ھ مرتك ھ وكعبی ف و مقعدت ى الكت  التأكد من أن ساقي الطفل مستقیمتین وأن عظمت
 .على الحائط

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

 . یجب أن تكون یدا الطفل على جانبیھ-٦

 .اس من قمة الرأس إلى الكعب یتم القی-٧

 . تسجیل الطول-٨

  
  

 


