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 الموضوع الأول

 ي للأبناءأنواع الطعام الصح
 

 
 مقدمة

  ها،الو عث حنانها وساب  ،للأسرةفهم  . لك الأسرة والمجتمعمهم أغلى ما ت لأبناءا    
لهام كفاحها اليومي للبقاء والتقدم الاجتماعي الأدبي و ورصيدها العرقي البيولوجي  ،وا 

 تئلااوما تاريخ الع . عبر العصور التاريخية الممتدة بضالمتواصل الذي لا ين
سوى  ..شجرات  العائلةو  ،الأصول الأسريةو ساب وأدبيات البحث عن الجذور نوالأ

الأمهات في حياتهم الحاضرة و لكل جيل من الآباء  مؤشر عن أهمية الأبناء دائما  
  . هم للمستقبلتونظر 
، فالأبناء في كل جيل هم المستقبل العرقي والاجتماعي ا بالنسبة للمجتمعأم    

صحة أجسامهم  جودةبناء على  ،،بشغف للإصلاح والتقدمه بق  ر  والحضاري الذي ي  
ميولا  هم فكرا  وسلوكا  و تومواكب( معارفهم العلميةتطور عقولهم و )ية كرادتهم الإيبنأة في  ع  و 

  . متطلبات العصرو لروح 
النفسية : تهم في مختلف جوانب الشخصيةوصحة غذاء الأبناء هي أساس صح      
وفي الواقع، تنسحب هذه   ..والاجتماعية والسلوكية لانفعاليةا –يةة والعاطفكيرادالإو 

الحقيقة بأهمية صحة الغذاء لصحة الشخصية على كافة أجيال وفئات المجتمع أيا  
ومهما اختلفت   ،،أبينا وإن رضينا أ، فالجسم  ..كانت أعمارهم وصنائعهم وطبقاتهم

من حيث المبدأ الوعاء المادي الذي  ، يبقىةالتربوي وأ ةالإيديولوجي وأفلسفتنا الحياتية 
يستضيف كافة مكونات الشخصية الإنسانية بدءا  بالتفكير والشعور وانتهاء بالسلوك 

 . المحسوس في الحياة اليومية
 

 أنواع الطعام الصحي للأبناء
 لكبارا لصحة  كأهميته  تماما    هام لأجسامهم والصحي للأبناء ه  الطعام  إن     

ن تخطيط وتوفير ومتابعة الأسرة لنوعية هذا الطعام الذي يتناوله أسوى الجسمية، 
يتوجب أن تكون جادة ومتواصلة وعلمية موضوعية خلال تكوينهم  ،الأبناء/الأطفال

مرورا  بالولادة والرضاعة ثم الطفولة وانتهاء  ،الساعات الأولى للحملمن الجسمي بدءا  
 . عشرين سنة( 22)حتى عمر ( المراهقة)بالشباب اليافع 
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 من يتوقع   التي  الأساسية  الطعام  أنواع  ،الموضوع  اهذ في  نوضح   وبينما  
التالية تتولى توضيح ما يلزم مواضيع الأبناء تناولها وبكميات كافية، فإن ال/الأطفال

من هذه الأطعمة لنموهم الجسمي خلال مرحلة الرضاعة ثم مرحلتي الطفولة 
 . والمراهقة

  النشويات

الأبناء بالطاقة الضرورية لحيوية /الأطفال Carbohydratesتزود الأطعمة النشوية        
 معها  فإنهم يفتقدون وعند افتقادهم هذه الأغذية،  . وأنشطة أجسامهم اليومية  وحركة
 التي   ةالسيار  وكليا  مع الآلة أ وجزئيا  أ  تماما  كما يحدث لأجسامهم   المحرك  الوقود
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واء الجسم وخمود الأبناء ذ   / فيلاحظ على الأطفال . من خزانها( البنزين)ينتهي الوقود 
والغياب عن الوعي أحيانا  في الحالات  ،الحركة والانهيار الجسمي بالسقوط أرضا  

  . الحركي المتطرفة للجوع وحرمان الأبناء من النشويات الموقظة لإحساسهم
وبينما توجد النشويات بدرجة رئيسة في الخبز عموما  والبطاطا، والمكرونة بأنواعها 

الذرة والشعير والأرز ومشتقاته النشوية في و  ..والقمح ومشتقاته من سميد وبرغل ونشا
قاعدة الأبناء اليومي كما تبين  / طعام الأطفال من% 42أيضا ، فإنها تشكل حوالي 

خمس ( 15)ست حصص من أصل ( 6)ما يعادل  وهرم الأطعمة الغذائية المرافق أ
 . عشرة حصة تحتويها الوجبات الرئيسية التقليدية المقررة يوميا  

  الخضار

ت الأبناء ما تحتاجه أجسامهم من فيتامينا/للأطفال Vegetablesتوفر الخضار      
. ضرورية لصيانتها ووقايتها من الضعف والمرض والإصابة بالالتهابات بوجه عام

السبانخ والسلق والبقدونس  :وبينما توجد الخضار في أوراق النباتات الخضراء مثل
الباذنجان والزهرة  :وفي فواكه الخضار مثل ، ،والخس والملفوف والبروكلي والملوخية

الجزر والفجل  :وفي جذور ودرنيات الخضار مثل ،لفل،والخيار والف والكوسةوالطماطم 
الحصص المقررة  1/5والبصل واللفت والبطاطا العادية والحلوة والشمندر، فإنها تشكل 

بمعدل ثلاث مرات من أنواع  وأ( حصة 15من أصل )الأبناء /يوميا  لغذاء الأطفال
 . (فقانظر هرم الأطعمة الغذائية المر )مختلفة من الخضار في اليوم 
تشكل هذه الأيام ( والفواكه التي سنأتي على ذكرها لاحقا  )وفي الواقع، فإن الخضار 

ضاريين هامة من الناس في المجتمعات العالمية فيما يعرف بالخ   ةأساسا  غذائيا  لشريح
Vegetarians..  على الخضار في طعامهم  لدرجة رئيسة وأي الذين يعتمدون كليا  أ 

 . اليومي
الأبناء /يتناولها الأطفال  التي  الأطعمة  من  نوع ثاني   الخضار تبقى   اهذ  ومع 

يوميا ، بعد النشويات حيث ننصح بتناولها مرتين على الأقل يوميا  في وجباتهم الرئيسة 
 وأ مطماط وأخيار  ةحب وأعلى هامشها كما يلاحظ أخذ الأبناء أحيانا  لجزرة  وأ

 ..من هذه الوجبات ءجز ك وأة بين وجباتهم عادة شمندر مسلوق ةحب وأزهرة  دعنقو 
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حيث تعتبر ضمن متطلبات الثلاث الحصص على الأقل من الخضار التي نحث 
 . الأبناء هنا/غذاء الأطفالفي عليها 

 الفواكه 

وهي كما يبين  .الأبناء/ثالث نوع من الأطعمة الغذائية للأطفال Fruits تشكل الفواكه
ث الأهمية والفائدة الصحية العامة كل ما بعدها في الهرم الهرم المرافق تسبق من حي

ثم الدهون والحلويات في أعلى  . من بروتينات حيوانية من لحوم وألبان وبيض وغيرها
 . الهرم

الأبناء بما تحتاجه /يوازي الخضار من حيث تزويدها الأطفال غذائيا   ودور الفواكه
 الصحي أجسامهم من الضعف أجسامهم من فيتامينات ضرورية لصيانة ووقاية

 . والإصابة بالأمراض
البرتقال والليمون  :التي تزودها الفواكه في الحمضيات مثل اتوتوجد أغذية الفيتامين

والتفاح والموز والفراوله  والأجاصالعنب  :فروت، وفي السكريات مثليبوالكر 
ومية من فإن حصتها الي ..وبالطبع في الكثير من الخضروات والحمضيات عموما ،

من  نحصتي وأ% 13الأبناء تساوي حوالي /مجموع الأطعمة الغذائية بوجبات الأطفال
 . خمس عشرة حصة( 15)أصل 

 البروتينات

فهي إذن  . الجسم وتوفر أطعمة البروتينات الغذاء الضروري لبناء خلايا ونم    
فيها العضلات بما أغذية البناء التي تقرر مبدئيا  الحجم والشكل والبنية العامة للجسم 

 . والعظام والخلايا العصبية في النظام العصبي الرئيسي والثانوي

وبينما توجد هذه الأغذية البروتينية في اللحوم عموما  الحمراء والبيضاء  
والمنتجات الحيوانية عموما  من بيض وألبان متنوعة، فإنها أيضا  ( الدجاج والسمك)

البقوليات الجافة : روفة بغناها البروتيني مثلتوجد في مجموعة من النباتات المع
قريناتها والفول العادي وفول الصويا، و  ءص والفاصولياء والبازليام  والح   كالعدس

 . البقوليات الخضراء مثل البازيلاء والفاصوليا والفول
 من % 13ويتوقع من الأبناء تناول أطعمة بروتينية حيوانية ونباتية ما نسبته يوميا  

o b e i k a n d l . c o m



 
11 

 

خمس عشرة حصة غذائية ( 15)حصتين من مجموع  وأ ،وجباتهم اليومية مجموع
 . (انظر هرم الأطعمة بالشكل)يوميا ، مقسمة تقليديا  على ثلاث وجبات رئيسة 

 والحلويات  الدهون 

 الأبناء وأصغرها /تشكل هذه الأطعمة أقل المأكولات الغذائية فائدة لصحة الأطفال

والكبار )وفي الواقع، إن صحة الصغار  . م اليوميكما  في الحصص المقررة لطعامه
لأقصى درجة ممكنة من هذه  متقليله وأالأبناء /مرهونة بمدى تجنب الأطفال( أيضا  

إن قمة هرم الأطعمة الغذائية تجسد في صغر مساحتها،  . اليومي ءغذاالالفئة في 
 . ة يوميا  في آنودية حصتها في الوجبات المقرر محدودية فائدتها الصحية للجسم ومحد

عكس المطلوب صحيا   والأبناء عموما  ه/ولكن الملاحظ للأسف على الأطفال
/  أي شغفهم على مدى أربع وعشرين ساعة في اليوم، في تناول السكريات: لأجسامهم
التي يتم تحضيرها تحت إلحاح  والرخيصة غذائيا  والجاهزة تجاريا  أ Sweets الحلويات 

يات والسكاكر والسكر ب  ر  إن الم  . أحد أعضاء الأسرة الكبار والأم أالأبناء غالبا  من 
العادي والمشروبات الخفيفة، والبسكويتات المغطسة بالشوكولا والعسل والحلويات هي 

  . منها في الطعام اليومي عموما   أطعمة سكرية يحسن الحد  
اللحوم ومقادير ، فيأتي ضررها من عادات غذائية للأسرة وأنواع Fats  أما الدهون

 ولأم أالى ا، نتطلع من هناو  . الزيوت التي تستخدمها الأم في إعداد الوجبات اليومية
توفير اللحوم والزيوت المختلفة ثم  والأسرة الكبير اللذين يتوليان شراء أ وعض

إلى اختيار اللحوم الأقل دهونا   ..الأبناء/تحضيرها وطبخها وجبات يومية للأطفال
ظروف الزمان والمكان والإمكانيات المادية، ثم الاستعمال به مح بأقصى ما تس

حتى الزيوت النباتية الحميدة مثل زيت الذرة والزيتون )المحدود جدا  للدهون والزيوت 
أي أن الأسرة هي المسؤول الأول . في تحضير وجبات الطعام المقررة( وعباد الشمس

الأبناء الذين يتناولونها /دون الأطفال بقليل جدا  منه، وعن صحة الغذاء بدون دهون أ
 . حينا  وكرها  أحيانا  أخرى رغبة  

الزيوت المشبعة مثل الدهون الحيوانية عموما  هي الأشد خطورة على و  /والدهون أو
أما الزيوت النباتية وخاصة زيوت الذرة والزيتون هي أقل  ..الأبناء/صحة الأطفال

 . عناية وبتقنين غذائي مدروسضررا  بوجه عام، خاصة إذا استخدمت ب
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  الفيتامينات

: الأبناء في صيغتين رئيستين/كغذاء صحي للأطفال Vitamins تتوفر الفيتامينات
 وسوائل أ وثم جاهزة صيدلانيا  على شكل حبوب أ ،،طبيعية في الخضار والفواكه

ية في فصل نسبيا  لأنواع وجدوى الفيتامينات الغذائونظرا  لتوضيحنا الم   . مساحيق
صحة الأسرة والغذاء، فإننا نكتفي هنا : كتاب آخر في هذه السلسلة الأسرية، بعنوان

 . بعرض أنواع الفيتامينات الهامة ثم فائدتها الغذائية عموما  
حيث يؤدي نقصه  ،يعتبر هذا الفيتامين ضروريا  لصحة العيون: Aفيتامين أ  -1

ضروري أيضا  لبناء  و، كما ه(عدم الرؤية في الظلام)إلى ما يسمى العمي الليلي 
والكبار )بضبط استجابة الصغار ( ربانيا  )لاإراديا  تلقائيا  لمكلفة اوعمل غدة الأدرينالين 

لأبناء ار العظام خلال مرحلة طفولة وتطو   وكما أن نم . للضغوط النفسية( أيضا  
فيتامين اولهم لديهم خلال الرشد عند الكبر تتقرر لدرجة كبيرة بمدى كفاية تن صلابتهاو 
 . في طعامهم اليومي (أ)

جداره  وأالرقيقة هام أيضا  لصحة الجلد عموما  بما فيه أغشيته  وه( أ)وفيتامين 
الداخلي في الفم والأنف والحنجرة والعيون والأذن والرئتين والأمعاء الدقيقة، ولصحة 

من خلال محافظته  الطول عموما   وفي نم( أ)كما يفيد فيتامين . الشعر والأسنان واللثة
 . على صحة وقوة العظام والجهاز العظمي كما أسلفنا بالتو

سوائل وكذلك في مصادر  وصيدلانياً على شكل حبوب أ( أ)يتوفر فيتامين و 
 :حيوانية ونباتية عديدة، نورد لها الأمثلة التالية

  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 75أطعمة غذائية غنية توفر
الكبد، والجزر والقرع والبطاطا الحلوة والسبانخ واليقطين وأوراق : سنة مثل 12-6مر بع

 . الخردل والشمندر الخضراء

  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 52أطعمة غذائية غنية يوفر
نوع من الخضار من فصيلة الزهرة لكن )سنة مثل المشمش والبروكلي  12-6بعمر 

 . !(يعرفه الأغنياء جيدا ؟  ..قلون أخضر غامب
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  6الأبناء بعمر /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 25أطعمة غذائية توفر-
بما في ذلك الخوخيات عموما   و، والدراق أ(البطيخ الأصفر)الشمام : سنة مثل 12

 . الطماطمثم الخوخ الأسود المجفف 

  6الأبناء بعمر /لأطفالمن الكمية المقررة يوميا  ل% 12أطعمة غذائية توفر-
الفاصولياء والبازلياء الخضراء والجبنة الصفراء الصلبة، وعصير : سنة مثل 12

 . الطماطم

 /الأبناء بذاتهم أو/الأطفالمن  ه ي توقعأن إلى ( أ)فيتامين بخصوص  التنويهويبقى 
سبوعيا  بإرشاد الأسرة، تناول الأطعمة الغنية بهذا الفيتامين أربع مرات على الأقل أو 

  . حتى يحافظوا على صحة جسمية عفية لديهم

في المحافظة على صحة عمل الخلايا ( ب)يفيد فيتامين  :B ،فيتامين ب -2
كما يحافظ على صحة الجلد والأسنان  . الجسمية عموما  والأنسجة العصبية خصوصا  

نتاج الطا وويعتبر هذا الفيتامين هاما  في النم. واللسان والشفاه قة والمحافظة الجسمي وا 
منشط  وفه . لطعام، والهضم والنشاط العصبي عموما  اعلى حيوية الجسم وشهية 

الأبناء /يقي الأطفالكما  للعضلات الجسمية وعضلات القلب على وجه الخصوص
 . من آثار التسمم بالرصاص( الكبار)

حيث المرض وضعف الصحة وعدم  ،صيدلانيا  عند الحاجة( ب)ويتوفر فيتامين 
الأبناء لغذائهم اليومي من هذا الفيتامين في الوجبات اليومية بسبب / ل الأطفالتناو 

 :مثلالأطعمة الغذائية في أما طبيعيا ، فيوجد  . أحيانا  ية حلظروف حياتية مر 
  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 75أطعمة غذائية غنية توفر
 . الكبد: مثل ،سنة 12-6بعمر 

 الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 52وفر تغنية  أطعمة غذائية
 . بازلياء الجافة والمعكرونةال :مثل ،سنة 12-6بعمر 

  6الأبناء بعمر /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 25أطعمة غذائية توفر-
 . الزبادي جبن الأبيض المبرغل والحليب ولبنال: سنة مثل 12
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  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 12أطعمة غذائية غنية توفر
والبروكلي  Tangerinesالت نجرينخوخ الأسود الجاف و ال: سنة مثل 12-6بعمر 

 . والفطر، ولحم البقر وسمك السلمون والديك الرومي والآيس كريم

ضروري  وفه( ب)أحد مركبات فيتامين ووه( B3فيتامين )  Niacinأما النياسين 
هام لعمل النظام العصبي والجهاز الهضمي كما هو .. جسم جميعا  لصحة خلايا ال
 "مايغرينال"على الوقاية من أوجاع الرأس الحادة كذلك يساعد و  . والدورة الدموية

Migraine،  في الدم  لالكولسترو وفي الحفاظ على صحة الجسم وفي تخفيض مستوى
 . الشعور بالتعب وومنع الإجهاد أ

بما فيها  هااللحوم بأنواع: الغنية بالبروتين عموما  مثل طعمةويوجد النياسين في الأ
 . (مثل الفستق الحلبي والسوداني)الأسماك والدجاج والفستقيات 

سوربك يعرف هذا الفيتامين علميا  غذائيا  بحامض الأ :C فيتامين جـ -3
Ascorbic acid والنظام المناعي  ضروري لدرجة كبيرة في حفظ مناعة الجسم  ووه 

 . مرض الجسم وف أعالشفاء عند ضسرعة  كما يساعد على . ن الإصابة بالأمراضم
ن ارتباط هذا الفيتامين بالشفاء من أمراض الرشح والبرد معروف لدى الأسرة عم  . وما  وا 

في النظام المناعي  Collagenبروتين الكولاجين  بإنتاجه( جـ)وفيتامين 
وتطويرها ة نسجالأ والغذائي الضروري لنميوفر لأجسامهم العنصر ،، الأبناء/للأطفال

أي الكولاجين الذي ) وفه. .شفائها عند الجروح والحوادث ووصيانتها وتصليحها أ
 . يعمل على التحام أنسجة الجسم والتئامها معا  ( نتجه فيتامين جـ في الجسمي  

بناء الأ/لصحة ومناعة جسم الأطفال( جـ)ومع الفوائد العديدة التي يقدمها فيتامين 
( Aأ )وأعضاء الأسرة عموما ، إلا أن الجسم غير قادر على تخزينه كما في فيتامينات 

الأبناء يتناولون /ولذلك يتوقع من الأسرة التأكد من أن الأطفال .(Kك )وأ( Eهـ )وأ
مثل هذه  . بانتظام مفيد لصحة الجسم والغنية بهذا الفيتامين يوميا  أالأطعمة الغذائية 

 :يىي ، ما(سفائلمسحفق ووضااةة طععا  توفة  اتيتوامن  يتلانيتا  لى  كلل بعف  بالإ)الأطعمة 
  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 75أطعمة غذائية غنية توفر
( معروف وعلى شكل جرس كما ه)وفلفل الأخضر الحلال: سنة مثل 12-6بعمر 
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، والعنب والشمام تالغريب فرو و م، والبرتقال والفراولة، والزهرة، والبروكلي، والطماط
 . وأوراق الخردل الخضراء

  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 52أطعمة غذائية غنية يوفر
والأسبرغوس  Tangerines نجرينالت  و انخ بسواللفوف الم: سنة مثل 12-6بعمر 

Asparagus . 

  6الأبناء بعمر /فالمن الكمية المقررة يوميا  للأط% 25أطعمة غذائية توفر-
 . الخضراء، والفجل واللفت والبازلاءوز والفاصولياء البيضاء، الم: سنة مثل 12

  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 12أطعمة غذائية غنية توفر
 . تفاح والخوخيات والذرةال: سنة مثل 12-6بعمر 

وفي  . حا  صبا 11-2يوجد في البصل وأشعة الشمس من  :D فيتامين د -4
على تقوية  ميناهذا الفيت يساعد . زيت السمك ومنتجات الألبان، كما يتوفر صيدلانيا  

 . واستيعاب الخلايا العظمية للكالسيومالعظام 

يوجد بدرجة عالية في الأوراق الخضراء والنباتات الغضة  :E فيتامين هـ -5
النضج الجنسي /في النمو هذا الفيتامين يفيد. كما يتوفر صيدلانيا   ،،عموما  والحبوب

  . الأبناء/للأطفال

يوجد بدرجة عالية في نبات الزهرة والملفوف، كما يتوفر  :K فيتامين ك -6
 . قات الجلدية عموما  على التئام الجروح والتمز   هذا الفيتامينيساعد  . صيدلانيا  

 المعادن 
اهزة صيدلانية ج وسوائلكبسولات / على شكل حبوب  Minerals تتوفر المعادن

 :نها الأمثلة التاليةمنورد و  .وفي العديد من الأطعمة الحيوانية والنباتية ،تؤخذ بالفم
عنصر أساسي لإنتاج خلايا الدم الحمراء التي تحمل  وه :Iron الحديد -1

ع يرجتالأوكسجين من الرئتين إلى الخلايا الجسمية بما فيها خلايا الدماغ، ثم تجميع و 
في الواقع جزء من  وإن الحديد ه . إلى الرئتين أوكسيد الكربون من الخلايا

في من الحديد % 82إن  . هيموغلوبين الدم الذي يحمل الأوكسجين إلى خلايا الجسم
الأبناء لمعدن الحديد تكون كبيرة /ولهذا، فإن خسارة الأطفال . الجسم موجود في الدم

 . ادثعند فقدانهم كميات واضحة من الدم نتيجة النزيف بالجروح والحو 
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 والإجهاد أفي الوقاية من ، وكذلك (الأنيميا)منع فقر الدم في ما  ه  ويعتبر الحديد م  
 وكما يساعد في النم . من الحيوية والطاقة ا  مزيد لجسما بمنح ،الإحساس بالتعب

 . النضارة الصحية وبالحيوية أ ،الجسمي وتمتع البشرة وخاصة الوجه
وفي العديد من الأطعمة ،،  بوب وسوائل ويتوفر الحديد صيدلانياً على شكل ح

 :نها الأمثلة التاليةمنورد و  .الحيوانية والنباتية
  الأبناء /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 75أطعمة غذائية غنية توفر
 . ةالصدفيالأسماك و  عموما   الكبد: سنة مثل 12-6بعمر 

  الأبناء /للأطفال من الكمية المقررة يوميا  % 52أطعمة غذائية غنية يوفر
 . كبد الأبقار: سنة مثل 12-6بعمر 

  6الأبناء بعمر /من الكمية المقررة يوميا  للأطفال% 25أطعمة غذائية توفر-
اللحوم الحمراء والبيضاء عموما ، والزبيب والمعكرونة والسبانخ : سنة مثل 12
  . Asparagusالسبرغوسو 

  الأبناء /رة يوميا  للأطفالمن الكمية المقر % 12أطعمة غذائية غنية توفر
الموز والفاصوليات والبازلياء الخضراء والشعيرية والأرز : سنة مثل 12-6بعمر 

 . واللوزيات عموما  

يوجد بدرجة عالية في منتجات الألبان، كما يتوفر  :Calcium الكالسيوم -2
ن يفيد في بناء وتقوية العظام والجهاز العظمي حيث يحفظ جسم الإنسا . صيدلانيا  

 . قائما  منتصبا  

يوجد بدرجة عالية في اللحوم ومنتجات الألبان والحبوب  :Zink الزنك -3
والنضج الجنسي لدى  ويساعد في النمو  . كما يتوفر صيدلانيا   ،والخبز الأسمر

 . الأبناء/الأطفال

 ومساحيق أ ويتوفر صيدلانيا  على شكل حبوب أ :Fluoride الفلورايد -4
 . للماءإضافته بوس الأبناء من التس  /ة أسنان الأطفالضروري لوقاي ووه . سوائل

 لوجبات غذائية متكاملةأمثلة توضيحية 

: تشتمل هذه الوجبات على عناصر متنوعة من فئات الأطعمة التي قدمناها آنفا      
حصة تضم كل وجبة  . البروتينية والنشوية والخضار والفواكه والفيتامينات عموما  
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في المرة الواحدة حسب  الإبن أو الإبنةكفي لطعام تكل فئة، على الأقل من  ةواحد
 . عمله اليومي ونشاطه أ وعمره وبناء جسمه وحركته أ

رغيف وسط  1/4إلى  1/5وأ (Slice 1)شريحة واحدة من الخبز : مثل اتالنشوي -1
 1/2المعكرونة المطبوخين،  وكوب من الأرز أ 1/2في بيئاتنا المحلية،  تناولن كما
مثل رقائق الذرة  للأكل ةالجاهز  النشويات غم من16مطبوخ،  Cerealبحبو  كوب

بطاطا وسط، كوب من المعكرونة المطبوخة، حبة ، وحبوب الذرة المسلوقة أو المعلبة
 . (المفتول باللهجة الفلسطينية ) المطبوخ يسسك  الك  و السميد أ وكوب من البرغل أ 1/2
أكثر  والنشويات يوميا ، أ هت مرات من هذس( 6)الأبناء تناول / توقع من الأطفالي  و 

يقوم بأعمال  وأ ،الرياضة بانتظام يوميا  نوعا  من يمارس  وإذا كان نشطا  حركيا  أ
 . حركية متواصلة

كوب من الخضار  وأ ،المفرومة وكوب من الخضار الناعمة أ 1/2: مثل الخضار -2
بة خيار وسط واحدة، حبة طماطم وسط واحدة، ح وجرزة واحدة أ وأ ،الورقية النيئة

وغيرها من خضار أكوب من السبانخ المطبوخة  1/2حبة فلفل حلوة كبيرة واحدة، 
مرات على الأقل من هذه ( 3)الأبناء تناول /توقع من الأطفالي  و  ..بطبيعة الحال

الخضراوات المتنوعة يوميا  لتزويد الجسم بالفيتامينات الضرورية لحماية وصيانة 
 . الخلايا الجسمية

كوب من  1/2حبة تفاح، حبة برتقال وسط، حبة موز وسط، : مثل الفواكه -3
كوب من الفواكه المعلبة،  1/2وأ ،المعلب وكوب من العصير الطازج أ 3/4الفراولة، 

يتوقع من و . كوب من الفواكه الجافة، وغيرها من أنواع فواكه أخرى 1/4
الأغذية للمحافظة على صحتهم  ا  من هذهيالأبناء تناول مرتين على الأقل يوم/الأطفال
 . الجسمية

 وكوب من الحليب أ: الحليب واللبن واللبنة والأجبان، مثل: مثل الألبان منتجات -4
الأبناء /يتوقع من الأطفالو  . غم من الجبن باختلاف أنواعه وصيغه 32اللبن، و

 . تناول مرتين على الأقل يوميا  من هذه الأغذية للمحافظة على صحتهم الجسمية

غم من اللحوم  48- 32: مثل والمنتجات الحيوانية اللحوم الحمراء والبيضاء -5
 وأسماك أ وضان أ/ماغنأ والمطبوخة الخالية من الدهون سواء كانت هذه لحوم أبقار أ
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بأخذ ملعقتين من ( غم28)يمكن الاستعاضة يوميا  عن أونسة من اللحوم  . دواجن،
يتوقع و . ب من الفاصولياء الجافة المطبوخةكو  1/2، أوبيضة واحدة وزبدة الفستق، أ
ماية / غم122/أي حوالي )مرتين من هذه الأغذية يوميا   الأبناء تناول/من الأطفال

 . غرام لتوفير البروتينات اللازمة لبناء وصحة خلايا الجسم عموما  

 

***** 
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 الموضوع الثاني

 الأبناء حتى عمر سنتين/لأطفالل الأمثل  يلصحا الغذاء: الرضاعة الطبيعية
 

 مقدمة
حمىوه أمه "أن هذا الطفل الكريم إن الله خلق الإنسان طفلا  ضعيفا  حيث أكد القرآن 

وقال  . أي فطامه عن الرضاعة في عامين "ةصاته"و ،"وضاعوه ك ها "و" وهنا  لى  وهن
إلى فالرضاعة، بالإضافة  .رواه أبو داود". ان رضاالة إان في الحفتن ": الرسول الكريم أيضا  

ت عليها الشرائع السماوية، فإنها أيضا  سلوك فطري أصيل تبدأ الأم ض  كونها سلوك ح  
وتعود عليها وعلى  ..التي كرمها الله والرسول بها في تنمية ورعاية البناء ةمومالأفعليا  

في ية ، نورد أمثلة توضيحعديدةالأبناء في نفس الوقت بفوائد صحية ونفسية وجسمية 
 .الموضوع الحالي

 

 مفهوم الرضاعة الطبيعية
هي إعطاء الطفل ما يحتاجه يوميا  لصحة جسمه الغض من حليب الأم مباشرة        

غير مباشرة أحيانا  عند العمل خارج المنزل حين تضطر الأم إلى  ومن الثديين، أ
 وشرفة أتخزين حليبها الطبيعي في زجاجة نظيفة لأخذها من الطفل بواسطة الم

 . حضانة الأطفالفي المربية 
 فوائد الرضاعة الطبيعية للأم

الأبناء، والوقت والعمر، /بالرغم من أن الأم تعطي بحليبها الغذاء الصحي للأطفال
 :والحنان والعطف، إلا أنها تحصل بالنتيجة على الفوائد التالية

 . الثدي مرضية في المبايض وسرطانالصابات الوقاية لدرجة كبيرة من الإ -1
 . الإحساس بتحقيق الذات وتقدير الذات والثقة بقيمة الدور في الحياة -2

 . المحافظة على صحة الجسم بالرغم من تناولها أحيانا  لأطعمة أكثر من حاجتها -3

 . الاسترخاء والرضاء النفسي أكثر -4

معايشة أقل للمعاناة والمشاكل النفسية في العمل والإدارة الأسرية نتيجة الصحة  -5
 .الأبناء بالرضاعة الطبيعية/جسمية التي يتمتع بها الأطفالال
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على شراء حليب الأطفال  ،،عدم الرضاعة الطبيعيةعند توفير مبالغ من المال  -6
 وتخريب أو  /نقطاعات العمل أوا  ، و هم المتكررةوزيارات الطبيب لشفاء أمراض ،الجاهز

لتي تعيشها الأم عند ممتلكات أسرية بسبب الإرباكات النفسية ا وفقدان أشياء أ
 . الغذاء غير المناسبنتيجة الصحية لأطفال االمشاكل 

 

 الأبناء/لأطفالعلى افوائد الرضاعة الطبيعية 
 :من أهم هذه الفوائد ما يلي

 . تغذية الدماغ والخلايا العصبية بأحماض مفيدة لبناء وعمل العقل -1
 . نة وتصليحوصيا وتغذية الجسم بطعام متكامل يكفي حاجات الجسم من نم -2

الأبناء في الانتماء والقبول الاجتماعي والصحة /تغذية الحاجات النفسية للأطفال -3
 . النفسية بوجه عام

 الأبناء/إرشادات لصحة الرضاعة الطبيعية للأطفال
لتزويـــد الرضـــيع بكميـــة الحليـــب التـــي يحتاجهـــا ولمنـــع الغصـــة أو الحشـــرجة خـــلال      

ر بالارتيــاح والإمتــاع لــدى الطفــل فــي تنــاول حليــب الرضــاعة الطبيعيــة، ولتــوفير الشــعو 
 :الأم، يتوقع من الأم الانتباه لما يلي

 .فتح الطفل فمه واسعا  وأخذ حلمة الثدي مع جزء من الدائرة الملونة حولها -1
بمســـك الأم للثـــدي ومســـاعدته خـــلال مـــص  ،لحليـــبادعـــم رضـــاعة الطفـــل وتناولـــه  -2

 .الحليب والغذاء طبيعيا  

ــــة ثيــــاب الطفــــل وطــــرف ثوبالطفــــل الأم ضــــم  -3 زال ــــدها وا   هاأو قميصــــ هــــاللحضــــن بي
 .بشرتها خلال الرضاعة الطبيعيةمع بشرة الطفل  تلامسلت

بعصــر قليــل مــن الحليــب  ،وتنــاول حلمــة الثــدي هتشــجيع أو تحفيــز الطفــل لفــتح فمــ -4
 .فم في البداية قبل عملية الرضاعة الطبيعيةالعلى 

ة يوميـا ، وكلمــا شـعرت الأم أيضـا  حاجتــه إرضـاع الطفـل ثمانيــة إلـى اثنتـي عشــرة مـر  -5
 .للمزيد من الرضاعة

التأكد خلال الرضاعة من أن الطفل بعملية المص يتنـاول الحليـب المطلـوب ولـيس  -6
 .دون الحليب المطلوببلهوا  
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رفــع فمــه مــن ثــدي يالســماح للطفــل بالاســتمرار فــي الرضــاعة وتنــاول الحليــب حتــى  -7
تــرك  عليــه لاحــظين كفايــة أخــذه للحليــب المطلــوب، وعنـد محاولــة الأم التحقــق مــ.. الأم

 .وجهه جانبا   ةدار ا  الثدي و 

وفـي حـال مواجهـة الأم . التأكد من إنتاج الثديين للحليب الكافي لغـذاء الطفـل يوميـا   -8
 مشكلة 

 .توقع منها مراجعة الطبيب المختص لتصحيح الوضعفي ذلك، عندئذ ي  

 
 ن العامة والعملإرشادات لرضاعة الطفل الطبيعية في الأماك

 ،بـــالإحراجشــعور ال الأم  بجن ــت  ل عمليــة الرضـــاعة و ســه  ت  التـــي أهــم الإرشــادات،  إن   
 :خاصة في المجتمعات المحافظة بالبلدان النامية، هي

قابلـــة للفــــتح عـــن طريــــق ( قميصــــا  أو ثوبـــا  أو جاكيتــــا  أو غيرهـــا)لبـــاس الأم لثيـــاب  -1
رضاع الطفل بدون ظهور  ،سحاب أو أزرار  .جسم الأم يء منشوا 

النـاس أو إنزعـاج ب الانتظار حتى الجوع الشديد للطفـل وانفجـاره بالبكـاء وانتبـاه تجن   -2
إرضــاع الأم للطفــل فــي فتــرات متقاربــة وحيــث يكــون الموقـــف  إن .فــي البيئــة المحيطــة

 .، هو التصرف المناسب أكثرالعام مناسبا  وخاليا  قدر الإمكان من الشعور بالإحراج
ــــديهانظــــر الأم خــــ -3 لــــى ث ــــى الطفــــل وا  ــــى عــــدم  ،لال الرضــــاعة إل مــــع المحافظــــة عل

 .المارة أو الموجودين حولها في البيئةالفضوليين من تعرضهما لأنظار 
ــــة هإدارة الام ظ -4 ــــة، ومحاول ــــا  عــــن المــــارة أو الموجــــودين بالبيئ رهــــا أو لجســــمها جانب

أو أخــت  أخ)أو جريــدة أو وقــوف طفــل آخــر ( منشــفة صــغيرة)الاســتعانة بقطعــة قمــاش 
 .من نظر الآخرين إلى الأم حد  أمام الأم أثناء الرضاعة لل( الطفل

إدارة الكرســـي الـــذي تجلـــس عليـــه الأم إلـــى حـــائط أو حـــاجز فـــي البيئـــة لمنـــع نظـــر  -5
 .الآخرين إليها خلال الرضاعة

والاسـتعانة  ،تجريـب عـدة أوضـاع ةحاولـمقيام الأم ببروفات في المنزل أمام المرآة،  -6
ســـم لأنظـــار جال جـــزء مــنبط عمليـــة الرضــاعة الطبيعيـــة بـــدون كشــف بعــدة وســـائل لضــ

 .الآخرين
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معقمــة / عصـر أو ضـخ الأم لكميـة كافيـة مـن الحليـب الطبيعـي فـي زجاجـة نظيفـة  -7
لمشـــرفة أو المربيـــة فـــي الحضـــانة ل هاوتزويـــد ،فـــي المنـــزل قبـــل المغـــادرة مباشـــرة للعمـــل

موقــع العمــل، عندئــذ يمكــن  أمــا إذا كانــت حضــانة الطفــل متــوفرة فــي. لإرضــاع الطفــل
ضـــخ كميـــة الحليـــب المناســـبة فـــي زجاجـــة وتزويـــد المشـــرفة أو المربيـــة فـــي الحـــين لـــلأم 

ـــــى نظافـــــة. مباشـــــرة بهـــــا ـــــع مـــــن الأم المحافظـــــة عل تامـــــة لكـــــل الأوعيـــــة والأدوات  يتوق
الطبيعــي فــي الزجاجــة اســتعدادا  لغــذاء  المســتخدمة فــي عمليــات ضــخ  وتخــزين الحليــب

نـه لا خـوف بـالطبع علـى فسـاد الحليـب بالزجاجـة لكونـه يـدوم صــحيا  أو علمـا  بأ .الطفـل
 .صالحا  طوال عدة ساعات

 إرشادات ختامية عامة لرضاعة الطفل طبيعياً
 :تتلخص هذه الإرشادات الختامية العامة لرضاعة الطفل طبيعيا  بالنقاط التالية

فــي أقــرب وقــت الإقبــال علــى إرضــاع الطفــل خــلال الســاعة الأولــى مــن ولادتــه أو  -1
 .ممكن من ذلك

البيئة وخاصة أطفـال الأقـارب، إذا لـم يكـن   في آخر   طفل  أي  إرضاع  محاولة -2
 طفل الأم

مســـتعدا  لظـــروف صـــحية معينـــة لـــذلك، حفاظـــا  علـــى صـــحة وعمـــل الثـــديين فـــي إنتـــاج 
 .الحليب الطبيعي واستبعادا  طبيعيا  لزواج الأقارب غير المرغوب وراثيا  

م حاجة الطفل الرضيع للمـاء أو حليـب مصـن ع إضـافي، نظـرا  لكفايـة معرفة الأم عد -3
 .حليب الأم لصحة الطفل خلال الست أشهر الأولى من العمر

مـع عـدم  ،الرضـاعة عمليـة  ت عـد دتإرضاع الطفل بانتظام وعند حاجته لذلك مهما  -4
 .لتتذكر الأم بأنه يحتاج للتغذيةجوعا  انتظار الطفل حتى البكاء 

أطعمـة عاديـة مـن الخضـار والفواكـه  ، ستة أشهر عمر لطفلابلوغ م مع إضافة الأ -5
 .صحتهحرصا  أكثر على المهروسة والطازجة 

ــــا  اإعطــــاء الطفــــل  -6 ــــد عــــدم إمكانيــــة الأم إرضــــاعه طبيعي مــــع ، لحليــــب الجــــاهز عن
محاولتهــا دائمــا  مســك زجاجــة الحليــب ووضــع الطفــل فــي حضــنها وضــمه إلــى صــدرها 

 .ةخلال الرضاعة الصناعي
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دارة فمــه ووجهــه جانبــا   -7 خاصــة ، التوقــف عــن إرضــاع الطفــل عنــد تــرك ثــدي الأم وا 
ر نفــس الســلوك لرضــاعةا إذا عرضــت أي مراعــاة عــدم إرضــاع . عليــه مــرة أخــرى وكــر 

دون حشـــوه أو إجبـــاره  ..الطفــل طبيعيـــا  أو صـــناعيا  بكميـــات زائـــدة عــن حاجـــات جســـمه
هـــي  الزيـــادة فـــي وزن جســـم الطفـــلإن   !؟انتفـــاخ جســـمه كـــالكرة علـــى الرضـــاعة حتـــى

 .لذا، أرضعي الطفل ما يحتاج جسمه فقط.. تماما   مثل النقص فيه ضارة 
 
 

 

***** 
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  لثالموضوع الثا

 ريةومتطلبات أجسام الأبناء من السعرات الحر 
 

 مقدمة
 Caloriesريةو الجسم الإنساني عموما  يتطلب يوميا  مقدارا  مناسبا  من السعرات الحر 

يحصل  . ته وتقيم حياته بكل ما يلزم من تفكير وميول ونشاطحيويالتي تحفظ  
الأبناء على هذه السعرات الحرارية في أجسامهم بواسطة الأطعمة المتنوعة /الأطفال

إن تفصيلا  لأنواع الأطعمة  . الموضوع الأولالتي أوردنا أنواعها وأمثلة لها في 
 . تاليةالجداول الالمتاحة في كل منها، نقدمها في  ريةو المختلفة والسعرات الحر 

, الأبناء، أولادا  وبناتا  وبأعمار وطبيعة أجسام وأنشطة حركية متنوعة/والأطفال
 :بما يلينوضح أمثلة لها   .ريةو مقادير يومية مختلفة من السعرات الحر   يتطلبون
 

 (وأولادبنات )رية يومياً و متوسط متطلبات الأطفال من السعرات الحر 
 

 رية المطلوبةو معدل السعرات الحر  العمر
 652 أشهر 5 –المولد 

 852 شهرا   12 – 6
 1322 سنة 3 – 1
 1822 سنة 6 – 4
 2222 سنة 12 – 7

 

 رية يومياً و متوسط متطلبات الأبناء الشباب حسب جنسهم من السعرات الحر 
 

                الأولاد والسعرات  العمر بالسنوات
 رية يومياً و الحر 

البنات والسعرات 
 رية يومياً و الحر 

11 – 14 2522 2222 
15 - 18 3222 2222 
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إذا كانت تعيش حياة عادية في : والمهم الذي يمكن للأسرة الانتباه إليه هنا هو
طعامها ووجباتها اليومية الغذائية، وكان الأبناء أولادا  وبناتا  عفيين في صحتهم 

إلى الضعف في شكلهم  وة، عاديين لا يميلون إلى السمنة أوأجسامهم وحركتهم العام
الحال مع أقرانهم في  وكما همون بصيغ عادية ن  وي   ،،ووزنهم وطبيعة أجسامهم

عندئذ يصبح .. وبما يتوقع حسب وراثتهم الأسرية البيولوجية بوجه عام ،رهماعمأ
أما إذا  . ضروريغير  ا  يالانشغال بحساب السعرات الحرارية التي يتناولها الأبناء يوم

الزائد  نالوز  وأ نسبيا  عن المعدل وزنال إرتفاع وألوحظ على الأبناء ضعف الجسم 
تصبح متابعة الأسرة لمقادير السعرات الحرارية التي يحصلون عليها من فأحيانا ، 

 . طعامهم، أمرا  حتميا  للمحافظة على صحتهم الجسمية بدون شك
  

 رية في اللحومو لحر أمثلة إرشادية للسعرات ا
 

السعرات  مقدار الأكل الطعام
 ريةو الحر 

 284 غم 122 (ستيك)لحم عجل  1
 276 غم 322 لحم عجل مقطع 2
 276 غم 322 لحم عجل مفروم 3
 272 غم 125 لحم عجل فيليه 4
 243 غم 122 دجاج قطع صغيرة 5
 221 غم 122 (صدر)دجاج مشوي  6
 142 غم 122 (صدر)دجاج  7
 133 غم 122 (صدر)ك رومي دي 8
 272 غم 125 (فخذ)دجاج  2

12

22 
 232 غم 112 غنم قطع مربعات

 222 غم 122 غنم قطع صغيرة 11

 126 غم 122 غنم قطعة واحدة 12

o b e i k a n d l . c o m



 
26 

 

 162 غم 122 (قطعة ستيك)غنم  13
 165 غم 152 (ستيك من الفخذ)غنم  14
 158 غم 122 (ستيك قليل الدهن)غنيم  15

 86 (غم 35)واحدة  (وسجس)نقانق  16
  42 (غم 25)واحدة  (مشوية)نقانق  17

 

 رية في الخضار والفواكهو أمثلة إرشادية للسعرات الحر 
 

 ريةو الحر السعرات   مقدار الأكل  الطعام
 321 (غم 422)علبة  الفاصولياء الحمراء 1

 245 غم 182 بطاطا مشوية 2
 142 (غم 222)علبة  ذرة حلوة 3
 53 غم 122 لوقةبطاطا مس 4
 53 غم 85 بازلياء خضراء 5
بصل غير مطبوخ  6

 (نيء)
 36 غم 122

 34 غم 122 (نية)الزهرة  7
 33 غم 122 (نية)البروكلي  8
 32 غم 122 الأحمرو الفلفل الأخضر  2
 32 غم 122 الجزر         12
الفاصولياء  11

 (مسلوقة)الخضراء
 22 غم 122

 14 غم 85 (نية)الطماطم  12
 14 غم 122 الخس 13
 13 غم 122 (نية)الفطر  14
 12 غم 122 (نية)الخيار  15
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 (غم 152)واحدة متوسطة  الموز 16
143 

 83 غم 52 مشمش حب مجفف 17
 68 (غم 172)واحدة متوسطة  الأجاص 18
 52 (غم 162)واحدة متوسطة  البرتقال 12
 53 (غم 112)واحدة متوسطة  التفاح 22
 42 غم 122 يالكيو  21
 42 غم 122 نكتارين 22
  36 غم 122 الخوخيات 23
 27 غم 122 الفراولة 24
 17 غم 122 العنب 25

 

 
 رية في المشروباتو أمثلة إرشادية للسعرات الحر 

 

السعرات  مقدار الأكل الطعام   
 ريةو الحر 

 222 (ملم 568)كوب  عصير تفاح 1
 132 (ملم 332)علبة  البيبسى وكولا أ 2
 22 (ملم 222)كوب  عصير البرتقال 3
 83 (ملم 252)كوب  (Tonic)ماء  4
 36 غم 12 شراب الكاكاو 5
قهوة مع حليب خفيف  6

 الدسم
 14 (ملم 222)كوب 

الشاي مع حليب خفيف  7
 الدسم

 14 (ملم 222)كوب 

 5 (ملم 272)كوب  (بدون حليب)قهوة سوداء  8
 

o b e i k a n d l . c o m



 
28 

 

 أنواع  الشوكولافي رية و أمثلة إرشادية للسعرات الحر 
 

السعرات  مقدار الأكل الطعام

 ريةوالحر

 311 (غم 61)قطعة واحدة  Marsشوكولا مارس  1
 272 (غم 57)علبة  شوكولا نستلة 2
 242 (غم 52)قطعة واحدة  شوكولا كراميل 3
 237 (غم 48)قطعة واحدة  توفي نستلة 4
 144 (غم 22)قطعة واحدة  تويكس 5
 141 (غم 22)واحدة قطعة  باونتي 6
 Milkyميلكي وي  7

Way 

 118 (غم 26)قطعة واحدة 

 61 (غم 12)قطعة واحدة  كت كات نستلة 8
 

 رية في الأطعمة الجانبية والمقبلاتو أمثلة إرشادية للسعرات الحر 
 

السعرات  مقدار الأكل الطعام          
 ريةو الحر 

 معكرونة على شكل صدف 1
 354 غم 122 مطبوخة

    337 غم 122 (أنكل بنز)رز طويل أ 2
 257 (وجبة)غم  85 (بدون دهن)سباكيتي  3
 182 غم 122 بطاطا مقلية بالمنزل 4
 176 (وجبة)غم  52 رز بسماتي 5
 162 غم 122 بطاطا قطع مشوية 6
فاصولياء حب مشوية مع  7

 صلصة الطماطم
        غم  227

 (علبة 1/2)
155 
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       غم  227 شوربة 8
 (علبة 1/2)

137 

 131 غم 122 سباكيتي مع صلصة الطماطم 2
 122 غم 122 بطاطا مشوية 12
 25 غم 122 شعيرية بالبيض 11
 21 غم 36 كريمة 12
 ووجبة أ)غم  62 محشيات 13

 (حبة
22 

 71 (وجبة)غم  52 أرز سريع الطبخ 14
 

 
 Snacksفي الأكلات الخفيفة  ةريو أمثلة إرشادية للسعرات الحر 

 
السعرات  مقدار الأكل الطعام      

 ريةوالحر

 323 (غم 52)كيس واحد  فستق مملح 1
 

 243 (غم 42)كيس واحد  فستق مخلوط مع لوزيات 2
 182 (غم 35)كيس واحد  بس مملحشي 3

 
 132 (غم 28)كيس واحد  يبس بطعم الجبن والبصلش 4
 22 (غم 22)كيس واحد  بطاطا مقلية 5
مشوي ( ياتمن الجوز )وجكا 6

 مملح
 61 (غم 12)حبات  12

 48 (غم 8)حبات  12 جوز مشوي مملح 7
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 أمثلة إرشادية للسعرات الحرارية في الوجبات الخفيفة الجاهزة
 

السعرات  مقدار الأكل الطعام          

 ريةوالحر

 652 غم 224/سندويش واحد سندويش دجاج 1
 515 غم 226/ رغر واحدة ب   رغر بالجبنسندويش ب   2
 422 غم 215/ رغر واحدة ب   رغر كبيرسندويش ب   3
 376 غم 167/ رغر واحدة ب   رغر ميكدانلدسندويش ب   4
 322 غم 122/ رغر واحدة ب   سندويش جبنة ميكدانلد 5
 254 غم 128/ رغر واحدة ب   هامبرغر ميكدانلد 6
 224 غم 78/ صحن عادي  بطاطا مقلية 7
 125 غم 67/ وسط  فخذ دجاج مقلي 8
 127 غم 56/ صحن عادي  بطاطا مسلوقة محمصة 2
 125 غم 52/ شريحة واحدة  بيتزا بالجبن والطماطم 12
 121 غم 24/ شريحة واحدة  خبز مشوي بالزبدة والثوم 11

 
***** 
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 رابعالموضوع ال

 استطلاع العادات الغذائية للأبناء
 

 مقدمة
تمهد الطريق علميا  لترشيد أنواع  ، الغذائية إن دراسة موضوعية لعادات الأبناء

نقدم في هذا الموضوع الإستطلاع المبسط . ا  يوميومقادير الأطعمة التي يتناولونها 
التالي لتمكين الأسرة من التعرف فعليا  على العادات الغذائية لأبنائها ومن ثم توجيهها 

 .نوعيا  وكميا  للأفضل
 لغذائيةلأبناء االعادات  مبسط  استطلاع

بوضع دائرة  في الأسرةاليومي أجب عن الأسئلة التالية حول الأبناء وغذائهم 
 :حيث يناسب حول الإجابة المناسبة

 ؟الابنة طبيعيا   والابن أ/هل تمت رضاعة الطفل -1

 رضاعة كاملة طبيعية -أ
 رضاعة طبيعية بمساعدة حليب الأطفال -ب
     طبيعيا   ةرضاعاللم تتم  -جـ

 ة الرضاعة الطبيعية؟كم طالت مد -2

 ثلاثة أشهر -نصف سنة      هـ -سنة    د -سنة ونصف    جـ -سنتان    ب -أ
 صفر -ز     عدة أيام -و

 :أكتب هذا الحليب؟( ماركة)نوع  وإذا استعملت حليبا  جاهزا ، ما ه -3

  -جـ      -  ب       -أ
لتي تم أخذها ا( حسب حجم الزجاجة)بالسنتمترات المكعبة الحليب ما هي كمية  -4

 :ا ؟ اكتبهاييوم

 :الأبناء يوميا ؟ اكتب/الحليب الذي يتناوله الأطفال( ماركة)نوع  وما ه -5

 :الأبناء  يوميا ؟ اكتب/كم من العصير يتناول الأطفال -6

 :الأبناء يوميا ؟ اكتب/كم من الفواكه يتناول الأطفال -7

 :الأبناء  يوميا ؟ اكتب/كم من الخضار يتناول الأطفال -8
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 الأبناء يتناولون غذاء يوميا  متوازنا ؟/قد أن الأطفالهل تعت -2

 (لا إجابة)لا أدري  -لا        د -بعض الأيام       جـ -كل يوم      ب -أ
  الأبناء فيتامينات جاهزة؟/تعطي الأطفال هل -12

 (لا إجابة)لا أدري  -لا        د -أحيانا        جـ -نعم دائما       ب-أ
 ؟ا  لأبناء الفطور يوميا/هل يتناول الأطفال -11

 (لا إجابة)لا أدري  -لا        د -أحيانا        جـ -نعم دائما       ب-أ
 عادة معا ؟في الاء دهل تتناول الأسرة طعام الغ -12

 (لا إجابة)لا أدري  -لا          د -أحيانا           جـ -نعم كل يوم      ب-أ
م، متى تنوي تغيير الحليب الذي إذا كنت لم تستخدم حاليا  الحليب خفيف الدس -13

 :الأبناء يوميا  إلى خفيف الدسم؟ حدد/يتناوله الأطفال

 الأبناء اللحوم في وجباتهم اليومية؟/هل يتناول الأطفال -14

 (لا إجابة)لا أدري  -لا          جـ -نعم       ب-أ

 الأبناء يعاني من وزن زائد؟/أكثر من الأطفال وهل واحد أ -15

 (لا إجابة)لا أدري  -جـ          لا -نعم       ب-أ
 الأبناء من أطعمة محددة؟/هل تلاحظ حساسية أجسام الأطفال -16

 (لا إجابة)لا أدري  -لا          جـ  -نعم       ب -أ
ضع دائرة  الأبناء؟/ما هي الأطعمة التي تسبب حساسية جلدية لدى الأطفال -17

 :حول ما يناسب

 :لحوم حمراء، حددها -أ
 :هالحوم دجاج، حدد - ب

 :لحوم سمك، حددها - ت

 :حليب ومنتجات ألبان، حددها - ث

 :بيض، حددها - ج

 :بروتينات نباتية، حددها وبقوليات أ - ح

 :نشويات، حددها - خ

 :حلويات، حددها - د
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 :دهون، حددها - ذ

 :خضار، حددها - ر

 :فواكه، حددها - ز

 :مشروبات، حددها - س

 :أطعمة سريعة جاهزة مثل السندويشات الجاهزة، حددها - ش

 :شوكولا، حددها - ص

 :هامقبلات، حدد - ض

 :غيره، حددهاو أكلات خفيفة مغلفة مثل الشبس أ - ط

 :مثلجات أخرى، حددهاو آيس كريم أ - ظ

 
 :تحليل وتفسير النتائج

o  رضعي الأطفال طبيعيا ، فحاولي أقصى الجهد لم ت  كأ م إذا كنت  :2و 1أسئلة رقم
على صحة ثم الكثيرة التي تعود عليك أما   ذلك للفوائد النفسية والصحية الجسمية

 . الأطفال مستقبلا   وشخصية
o  الأبناء في تناولهم /إذا واجهت مشاكل صحية لدى الأطفال :5و 4و 3أسئلة رقم

 . ، فاستشيري الطبيب للتوجيه أكثر والتصحيح(من غير الأم)لحليب الجاهز ا
o  مرات من  والأبناء خمسة أنواع أ/يتوقع تناول الأطفال: 8و 7و 6أسئلة رقم

إذا كان الوضع . .ة لهمميا  حفاظا  على صحة عفي  الخضار والفواكه والعصائر يو 
 . الحالي أقل من ذلك، فاعمدي إلى التصحيح بالتنويع وزيادة المرات أكثر

o  الأبناء لم يتناولوا أطعمة كافية من حيث النوع /إذا كان الأطفال: 9سؤال رقم
علمي الأسري، فحاولي مباشرة التحسين لوالمقادير كما نوضح في هذا العمل ا

 . والتصحيح للأفضل، لأهمية الغذاء المتكامل لبناء وحماية أجسامهم
o  الأبناء عدم الرغبة في تناول الأطعمة/إذا لاحظت على الأطفال: 11سؤال رقم، 

ورافق ذلك تدهورا  في  ..قلة الأكل عموما   وأ ،رفض أطعمة دون أخرى وأ
ت المناسبة بإعطائهم الفيتاميناصحتهم العامة، فحاولي مباشرة التعويض 

 . تهم للغذاء عموما  تحسين شهي  من أجل واستشارة الطبيب 
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o  الأبناء معتادين على عدم تناول الإفطار يوميا ، /إذا كان الأطفال: 11سؤال رقم
حبونها ثم ري فورا  هذه العادة غير الصحية، وابدئي تدريجيا  إعطاءهم أطعمة ي  ي  غ  

 . ذلكأثناء  فطورهمفي نوعي 
o  وعلى هواهم   بمفردهم  اءدتناول الغ  الأبناء / إذا اعتاد الأطفال :12سؤال رقم 

، فغيري هذه العادة غير (الأب والأم)في أوقات مختلفة بدون وجود الأسرة 
صحة وكفاية ما يتناوله على تعرفي تالأسرية إلى الغداء مجتمعين معا ، حتى 

ات أسرية من الرحمة ثم لبناء وتطوير علاق ،،الأبناء لغذائهم اليومي/الأطفال
والحميمية والتكامل بين أعضاء  المشترك، والانتماء والاعتبار والتقدير والود

 .أبا  وأما  وأبناء: الأسرة
o جات ألبان كاملة الدسم، غيري إلى تإذا كنت تستعملين حليبا  ومن :13ل رقم ؤاس

 . خفيفة الدسم
o أكثر من )ا  من اللحوم يوميا  الأبناء يتناولون كثير /إذا كان الأطفال :14 رقم لؤاس

غم يوميا  مع التعويض نسبيا  ببروتينات 111 – 51، خففي ذلك إلى (غم 111
كليا  اللحوم،  أما إذا كانوا لا يتناولون جزئيا  أو. نباتية مصاحبة للحوم في وجباتهم

 . فاستشيري الطبيب المختص للتوجيه والتصحيح
o  ء يعانون من وزن زائد نتيجة عادات غذائية الأبنا/إذا كان الأطفال: 15سؤال رقم

إخلالات جسمية، فاستشيري الطبيب المختص مباشرة للتوجيه  وأسيئة 
 . والتصحيح

o الأبناء يعانون من حساسية ضد نوع أو/إذا كان الأطفال: 17 و 16 سؤال رقم 
أكثر من الأطعمة الواردة في السؤالين، أوقفي تناولهم لها واستشيري طبيبا  

 . ا  للتوجيه والتصحيحمختص
 

***** 
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 الموضوع الخامس

 تعويد الأبناء على تناول الخضار والفواكه 
 

 مقدمة
مبــدأ  تبــريع ،،وأنــواع/ لخضــار والفواكــه يوميــا  ولخمــس مــرات أواإن تنــاول الأبنــاء 

إن هــذا الإجــراء المبــدئي المعمــول بــه . صــحيا  فعــالا  فــي الوقايــة مــن الأمــراض والعلــل
ــــا  فــــي ــــل مــــن الحــــالات  حالي ــــة، قــــد أعطــــى ثمــــاره فــــي التقلي ــــات المتحــــدة الأمريكي الولاي

المرضــية للأطفــال الأبنــاء، وتحس ــن الصــحة العامــة لــديهم ثــم تــوفير مبــالغ وفيــرة علـــى 
 .الصحة المدرسية قسمخزانة التأمين الصحي و 

اكـه فـي غـذائهم إلـى الخضـار والفو  كاملا  لأبناء ال وفي الوقت الذي لا يحب ذ به تحو  
البروتينيـة والكربوهيدراتيـة والـدهون، نظـرا  لحاجـات : والتخلي عن المواد الغذائية الأخرى

الأبنـاء خـلال عمـر / النمو والوقاية الجسمية المتسارعة والمتنوعـة التـي يعيشـها الأطفـال
وخوفـا مـن تعرضـهم لنـواقص غذائيـة نتيجـة سـهو . المولد إلى الرشد بعمـر عشـرين سـنة

أو لمحدودية الثقافة الغذائية وصـحة الغـذاء لـدى  ..أحيانا   شاغلها اليوميةالأسرة وكثرة م
بوجـه عـام  الأسـرة والأبنـاء أي أننـا نـدعو. الأسرة كما يلاحـظ فـي البلـدان الناميـة عمومـا  

الإكثـــار فـــي ثـــم دون التخلـــي تمامـــا  عنهـــا،  ،،التقليـــل مـــن اللحـــوم والبورتينـــات الحيوانيـــة
 . كه في وجباتهم الغذائية اليوميةالمقابل من الخضار والفوا

ــــى خ   ــــيس إلــــى خ  بمعنــــى تحــــولهم إل ــــا  ول ــــزمتين يحرمــــون ضــــاريين جزئي ضــــاريين مت
أجســامهم مــن مصــادر غذائيــة هامــة لنمــو الخلايــا والأنســجة وصــيانتها وتصــليحها كلمــا 

والفيتامينــــات والمعــــادن مثــــل  الحيوانيــــة إن البروتينــــات. دعــــت الحاجــــة الصــــحية ذلــــك
، هـي هامـة للصـحة غير المتاحـة عمومـا  فـي الخضـار والزنك والحديد وغيرهاالكالسيوم 

مـــــن  نمــــوهم الشخصــــي فــــيالجســــمية لــــدى الأســــرة والأبنــــاء فــــي أي وقـــــت أو مرحلــــة 
 .الشيخوخة في نهاية العمرالرضاعة الى 

 لى تناول الخضار والفاكهة يومياًالأبناء بمرحلة الرضاعة ع/ تعويد الأطفال
ديم أنـــــواع مختلفـــــة مـــــن الخضـــــار والفواكـــــه للأطفـــــال مســـــلوقة يمكـــــن لـــــلأم هنـــــا تقـــــ

وبــــالرغم مــــن تــــوافر العديــــد مــــن هــــذه الخضــــار والفواكــــه المهروســــة جــــاهزة . ومهروســــة
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فضــل مــن الأم إعطــاء رضــيعها هــذه المــواد الغذائيــة طازجــة يومــا  بيــوم ي هتجاريــا ، إلا أنــ
ذا كــان . لصــحتهم الجســمية اهــا الغــذائيغنل، حفوظــةدون الم صــعبا  علــى الأمــر هــذا وا 

بعــض ممــا تتناولــه الأســرة يوميــا  مــن  "هــرس"ومــا ، فتســتطيع يالأم أو تعرضــت لنســيانه 
عطائها للطفل دون عناء يذكر "خلاط كهربائيبواسطة  خضار وفواكه في الوجبات  .وا 
 لى تناول الخضار والفواكه يومياًالأبناء بعد الرضاعة ع/ تعويد الأطفال
الأبناء إلـى تنـاول وجبـات يوميـة عاديـة كمـا تفعـل / ل الأطفالبعد عمر سنتين يتحو 

لتحقيـــق  لأســرةاتعمــد الأم إلــى دمــج العديــد مــن الخضــار والفواكــه فــي أطعمــة . الأســرة
الأبنــاء علــى هــذه المــواد الغذائيــة المفيــدة ثــم حفاظــا  / تعويــد الأطفــال: غرضــين هــامين

 : القائمة التاليةتبدو بة واقعية إن أمثل. ةاليوميوجباتهم في  يغذائال على التوازن
 .معكرونة أو سباكتي مع عصير الطماطم -1
 .ساندويشات مربى زبدة الفستق أو الشوكولا -2

 (.لها مذاق الدجاج المقلي)قطع مقلية من عجين فول الصويا  -3

 .ketchupكاتشوب : بطاطا أصابع مشوية مع معجون طماطم المائدة -4

مصــنوعة مــن خلطــات ( نقــانق) ت دوغ أو سوســيجو هــأصــابع رغــر و ب  أقـراص  -5
 .ومعاجين نباتية بروتينية

 . شرائح أو رغيف واحد يوميا   4 -3( : غير مقشور)خبز قمح كامل  -6

 .ساندويشات مشوية من جبنة الصويا -7

 .صةحم  بطاطا مهروسة محمرة أو م   -8

 .بيتزا مع صلصة الطماطم وجبنة الصويا -2

 .شوفان مخلوط بقطع التفاح وبهار القرفة -12

 .maple syrupشراب الصنوبر / عصيرفطائر مع  -11

 .فطائر حلوة مع فواكه -12

 .فطائر ذرة مع شوربة خضار -13

 .سلطة الخس والبندورة والخيار أو غيرها -14

 .خضار ورقية وخضار صفراء -15

 .بطاطا مشوية مع خضار أو بروكلي وكريم حامض نباتي -16
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 .أرز مع فاصوليا -17

 .خضار مسلوقة -18

 (.أو لازانيا بالسبانخ)معكرونة بالخضار  -12

 (.ليه الكالسيومإمضافا  )عصير برتقال غني بالكالسيوم  -22

 (.ليه الكالسيومإمضافا  )حليب فول الصويا الغني بالكالسيوم  -21

 .رقائق الذرة الجافة مع حليب الصويا الغنيان بالحديد والكالسيوم -22

 .Multivitaminفيتامين مركب  -23
 

 : ، تحتوي على وجبات خفيفة

 .للأطفال مرتين أو أكثر يوميا  فواكه مشكلة مقطعة صغيرا  تقدم  -1
 .زبيب العنب -2

 .فواكه كاملة -3

 .بوب كورن أو معلبة أو مسلوقة: ذرة -4

 .شوكولا نباتية -5

 .كيك نباتي من دون البيض -6

 .Donutsفطائر حلوة  -7

 .بسكويتات -8

 .رقائق قمح كامل مع حليب الصويا -2

 .عصير الصنوبر النقي/فطائر القمح الكامل مع شراب -12

 .فواكه مقطعة صغيرا   -11

 .وفان مع الفواكه المقطعة ومسحوق القرفةش -12

 .سلطات الخضار المتنوعة العديدة -13

 .سندويشات القمح بالخضار وشرائح فاكهة الأفوكادو -14

 .بطاطا مسلوقة أو مشوية مع كريم نباتي حامض -15

 .فلافل تساندويتشا -16

 .سانويشات حمص أو فول مع السمسم -17
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 .شوربات الخضار المتنوعة العديدة -18

 .بطاطا حلوة -12

 .ا خضاربيتز  -22

 .خضار مع أرز عادي أو بني -21

 .عدس وبطاطا سلق -22

 .خضار مسلوقة -23

 .فطائر سبانخ -24

 .فواكه مجففة -25

 .عنب -26

 .لوزيات وجوزيات مثل اللوز والجوز والفستق الحلبي والسوداني -27

 .عصائر الفواكه والخضار العديدة المتنوعة -28

الأبنــاء / التــي يمكــن للأســرة والأم مراعاتهــا عنــد تعويــد الأطفــال والخلاصةةة العامةةة
 : على تناول الخضار والفواكه يوميا  الانتباه للضرورات الغذائية التالية

كفايـــة الســـعرات الحراريـــة فـــي أنـــواع ومقـــادير الخضـــار والفواكـــه التـــي يتناولهـــا  -1
 .لنمو والوقاية والحيوية العامةفي اات أجسامهم جالأبناء يوميا ، لحا/ الأطفال

/ حيـث يلـزم أخـذ الأطفـال،، يوميـا  ( 12ب) وخاصة فيتـامين( ب)كفاية فيتامين  -2
 . الأبناء لفيتامينات جاهزة صيدلانيا  لتعويض وجبات الخضار والفواكه لهذا الفيتامين

الأبناء لأشـعة الشـمس / ض الأطفالعر  ت   عند قلةخاصة  ،(Dد )كفاية فيتامين  -3
 .لتعويضالجاهز صيدلانيا  ل( د)فيتامين  هم أخذب بالكامل هاداقتفإالصباحية أو 

/ وتعـويض الأطفـال. كفاية معدن الكالسيوم الموجود بكثرة فـي الحليـب والبـيض -4
 . الأبناء الخضاريين بأخذهم لهذا المعدن جاهزا  صيدلانيا  

 .كفاية البروتينات والأحماض الأمينية المتناولة يوميا   -5

دة كفايــة معــدن الزنــك المتنــاول يوميــا  الموجــود بكثــرة فــي اللحــوم واللــبن، لمســاع -6
 .الأبناء في النمو والنضج الجنسي رجالا  ونساء  في المستقبل/ الأطفال

 
***** 
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 الموضوع السادس

 الأبناء/ توجيه الأسرة لصحة غذاء الأطفال
 

 مقدمة
الأبنــاء هــم أعــز  مــا تملــك الأســرة، وهــم أيضــا  أســرا  فــي المســتقبل أعــز  مــا / الأطفــال

اء عفي ـ. يملك المجتمع ي أجسـامهم، تكـون معهـم أسـرهم ومجـتمعهم ين فـفإذا كانوا أصـح 
اء وعفي   والأسرة في رعايتها لصحة الأبنـاء بالتغذيـة اليوميـة المناسـبة . ين دون شكأصح 

تســاهم لدرجــة كبيــرة فــي الأحــوال العاديــة للأفــراد والمدرســة والمجتمــع فــي تنشــئة أجيــال 
 :ييمكن للأسرة في هذا الإطار اعتبار ما يل. لآخرينانافعة لنفسها و 

 متابعة انضباط أوزان أجسام الأبناء بالأطعمة والغذاء
نـــاء حيـــويين فـــي بشـــرتهم بفـــي الأحـــوال المعيشـــية العاديـــة للأســـرة، وحيـــث يبـــدو الأ

كـونهم عـاديين فـي  عنـدمن تقلبـات صـحية كثيـرة  الا يشكو  ،،وأجسامهم وحركتهم العامة
لـــى صـــحة الأبنــــاء أو ضـــروريا  مــــن الأســـرة القلـــق ع ودبـــلا ي حيـــث ،أشـــكالهم وأوزانهـــم

أمــا إذا .. استشـارة الطبيــب أو وضـع بــرامج غذائيـة خاصــة لتحسـين أوضــاعهم الجسـمية
أو  متطرفـــةأو زيـــادة  ،لـــوحظ علـــى الأبنـــاء تـــدهور جســـماني فـــي ناحيـــة صـــحية محـــددة

نقص مجحف في الوزن، أو شحوب في لـون البشـرة أو الوجـه، أو ثبـوط فـي الحركـة أو 
ـة، عندئــذ، تبــادر الأ إلــى  ومــن ثــم  المبــادرةســرة فــورا  إلــى دراســة كــل حالــة علــى حــدة الهم 

 .تصحيح المطلوب غذائيا  بالأطعمة الصحية للأبناء
وهنـا، تعــود الأســرة إلــى المعلومـات التــي طرحناهــا آنفــا  مـن حيــث الســعرات الحراريــة 

ع البرنــامج وضــالمناســبة حســب جــنس الأبنــاء وطبيعــة أجســامهم وأنشــطتهم اليوميــة ثــم 
التـــي ترعاهـــا الأســـرة فـــي هـــذا والحكمةةةة الئذائيةةةة العامةةةة . ذائي الصـــحي لكـــل مـــنهمالغــ

صـحة الجسـم المتوزانـة لتـوفير الأسـرة للأطعمـة المتكاملـة الضـرورية  :الإطار تتمثل في
نقص مـن ت ـف .ما يحتاجـه الجسـم مـن سـعرات حراريـة يوميـةحسـبنوعا  وكما  وتوقيتا  وكيفـا  
هــا والــوزن الزائــد الــذي كــل منة بخاصــالســعرات الحراريــة ال بــاربإعتالمــواد الغذائيــة يوميــا  

بسـبب ضـعف )أما إذا احتاج الأبناء تحسينا  في أوزانهـم . راد التخلص منه لدى الأبناءي  
أطعمــة إضــافية تحتــوي ب يتــزودونعندئــذ  ،،(المطلوبــة ةأو نحــول أجســامهم عــن العاديــ
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ا الجســم بهــذا مــا يحتاجــه لبقائــه علــى ســعرات حراريــة تفــوق حــاجتهم اليوميــة ليأخــذ منهــ
 ..عــن الجســم  ريــة و الحر   مــن الســعرات البــاقي أو الفــائض  تخــزين   ثــم  اليــومي ومــن 

 . في التحسن الجسمي المطلوب أملا  
فإذا كـان جسـم الابـن أو الابنـة يـزن خمسـة كيلـو غرامـات زائـدة ويلزمـه يوميـا  حـوالي     
الاســتراتيجية التاليــة مــن الأســرة لمســاعدتهما  ســعرا  حراريــا ، عندئــذ يمكــن تبنــي( 2511)

 .تنظيم الغذاء اليومي لهما سطة افي التخفيف صحيا  من هذا الوزن الزائد بو 
، عندئـذ يمكـن للأسـرة توجيـه الابـن أو إذا كان يرراد ممرا يسريص نكرغ كلسرو ياربو يا        -1

مجمــــوع  الابنــــة غــــذائيا  لتنــــاول أنــــواع وكميــــات متوزانــــة ومتكاملــــة مــــن الأطعمــــة يصــــل
خمســـــمائة ســـــعر  (522)أي بإنقـــــاص . ألفـــــين فقـــــط (2222)ريـــــة حـــــوالي و ســـــعراتها الحر 

 .المقررة لجسمه يوميا   (2522)حراري من أصل 
، عندئــذ يمكــن للأســرة توجيــه الابــن أو إذا كرران يررراد ممررا يسرريص كيلررو عرامررا يارربو يا     -2

مــــة يصــــل مجمــــوع الابنــــة غــــذائيا  لتنــــاول أنــــواع وكميــــات متوزانــــة ومتكاملــــة مــــن الأطع
ألـف  (1222)أي بإنقـاص . ألف وخمسمائة فقـط (1522)حوالي يوميا  رية و سعراتها الحر 

 .المقررة لجسمه يوميا   (2522)ري من أصل و سعر حر 

مـــا يحـــدث هنـــا لجســـم الابـــن أو الابنـــة، هـــو أنـــه يحـــرق أو يســـتهلك الألفـــين ســـعر 
ي الحالــة الثانيــة، ثــم ري فــو ري فــي الحالــة الأولــى، أو الألــف وخمســمائة ســعر حــر و حــر 

ري فـي و ري فـي الحالـة الأولـى، أو ألـف سـعر حـر و يبقى بحاجة إلى خمسمائة سـعر حـر 
عمـا تناولـه يوميـا  فـي الحـالتين لسـد العجـز  وعنـدما لا يجـد غـذاء  إضـافيا  . الحالة الثانيـة

 ،يعـــود الجســـم إلـــى نفســـه حيـــث الـــدهون المتراكمـــة ، ريـــة اللازمـــة،و فـــي الســـعرات الحر 
حاجتــه الناقصــة مــن الســعرات الحراريــة، مؤديــا  ذلــك خــلال ســبعة أيــام متواصــلة  لتســديد

 .إلى إنقاص الوزن نصف كيلو غرام أو كيلو غراما  كاملا  حسب كل حالة( أسبوعا  )
إن القاعدة التي يمكن مراعاتها من الأسرة فـي توجيـه غـذاء الأبنـاء لتخسـيس الـوزن 

لســعرات الحراريــة التــي تحتاجهــا أجســامهم إنقــاص ا: ببســاطةهــي  ،الزائــد فــي أجســامهم
حيــث بهــذا الإنقــاص حــادا  أو كبيــرا  فــي اليــوم لا يكــون ونــدعو الأســرة هنــا بــأن . يوميــا  

 ضـارةذلـك مخـاطر فـي لأن  ..يؤدي إلى تخسـيس كيلـوين أو أكثـر مـن أوزانهـم أسـبوعيا  
م الحرمـــان الشـــديد الـــذي تعانيـــه أجســـامه بسســـبعلـــى صـــحتهم الجســـمية بشـــكل عـــام، 
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حاســمة لبنــاء وصــيانة الخلايــا ( مــن بروتينــات وفيتامينــات)نتيجــة نقــص أنــواع غذائيــة 
إن الاعتــدال . بمــا فيهـا الخلايـا العصــبية فـي الـدماغ والحبــل الشـوكي ،،والأنسـجة لـديهم

والتـدريج ومتابعــة النتــائج علــى المظهـر الشخصــي للأبنــاء هــي مبـاد  هامــة وعامــة فــي 
 .دون أضرار جانبية صحية على نموهمانضباط عمليات تخسيس الوزن 

ولنفتـرض هنـا مـرة أخـرى خمسـة  ،،أما إذا كان الأبناء يعانون من نقص في أوزانهـم
كيلـــو غرامـــات عمـــا يجـــب أن تكـــون عليـــه أجســـامهم، عندئـــذ تتبـــع الأســـرة فـــي توجيههـــا 

ســعر حــراري  (522)الغـذائي إلــى تزويــدهم بأطعمــة زائــدة عـن حاجــات أجســامهم بمعــدل 
 (1222)إذا أرادت زيادة الوزن لديهم بمعـدل نصـف كيلـو غـرام أسـبوعيا  أو بمعـدل يوميا  

علمــا  أنــه يفضــل . ســعر حــراري إذا كــان مناســبا  زيــادة الــوزن بمعــدل كيلــو غــرام أســبوعيا  
ولــتكن مائــة أو مــائتين أو  بمعــدلات خفيفــة وتــدريجيا  ( أو تخسيســه)صــحيا  زيــادة الــوزن 

اظـا  علــى تـوازن واسـتقرار الخلايـا والأنسـجة وعمـل أعضــاء ربـع كيلـو غـرام أسـبوعيا ، حف
 .وأجهزة الجسم طبيعيا  دون تسارع أو إجهاد غير محمودين

لمحافظـــة علـــى ســـوية أوزانهـــم الجســـمية لوفـــي كـــل أحـــوال انضـــباط صـــحة الأبنـــاء 
تطـــر ف أو حـــد ة زيـــادة أو نقـــص الـــوزن لـــدى  م نصـــح الأســـرة عـــدنبالأطعمـــة والغـــذاء، 

ملاحظتها لإخـلالات أو أمـراض صـحية فـي أجسـامهم مرافقـة لهـذه الزيـادة مع  ..الأبناء
حوصــات والتحلــيلات لإجــراء الف    الرجــوع إلــى طبيــب جســمي مخــتص أولا  و أو الــنقص، 

والوصــفات والإجــراءات الطبيــة  ،الجســمية وتكــوين خارطــة صــحية كاملــة عــن وضــعهم
ثــم  ،،وخلالهمــا/ لزيــادة أوالتــي يتوجــب أخــذها فــي الاعتبــار قبــل البــدء بالتخســيس أو ا

تقوم بعمليات ضبط الـوزن سـلبا  أو إيجابـا  حسـب حالـة الأبنـاء، ذاتيـا  بثقافتهـا فقط بعدئذ 
 .أو باستشارة مختص في التغذية إن لزم الأمر ،ومعارفها الغذائية إذا استطاعت ذلك

مرجـوة نـاء إلـى النتـائج البومهما يكن، فنتوقع أيضـا  مـن الأسـرة عنـد وصـولها مـع الأ
بالتخســـيس أو الزيـــادة، بـــأن تنهـــي عمليـــات الـــنقص أو الزيـــادة فـــي الـــوزن تـــدريجيا  دون 

أي مـــا يعـــرف فـــي علـــم التعـــديل الســـلوكي بالتلاشـــي . وقفهـــا مـــرة واحـــدة علـــى الإطـــلاق
مــع اســتمرار جزئــي فــي تعزيــز عــادات الغــذاء لــدى الأبنــاء، لصــيانة الأوزان  ،التــدريجي

 .المحافظة عليها دون رقابة مباشرة من الأسرة بعدئذالجديدة المطلوبة وتعويدهم 
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 تناول الأسرة والأبناء معاً للطعام خارج المنزل
 بتناول الطعام معا  في ،ننصح الأسرة كسر روتين وجباتهم الغذائية اليومية بالمنزل

المدن،  المفتوحة خارج الطبيعية أو في البراري ،حديقة أو متنزه الخارج خلال نزهة في
والمهم غذائيا  هنا   .في المطاعم والأماكن المخصصة بتقديم الأطعمة عموما  أو 

 :للأسرة والأبناء هو اعتبار المباد  التالية
 عتـــادون عليـــه يوميـــا  بـــالمنزل،هـــم متنـــاول أطعمـــة مختلفـــة تـــذوقا  ونوعـــا  عمـــا  -1

 .أكثر( ربما)الإمتاع والتجديد ثم الفائدة الغذائية  بغرض 
اء عـــــن الأطعمـــــة الخفيفـــــة أو الســـــريعة المشـــــبعة بالـــــدهون الابتعـــــاد مـــــع الأبنـــــ -2

شــــــيبس  اإن الهــــــامبرغر والبطاطــــــ. وبــــــالمواد المتدنيــــــة فــــــي نوعياتهــــــا وقيمهــــــا الغذائيــــــة
والمشــروبات البــاردة الخفيفــة بــدءا  بمشــتقات الكــولا بــاختلاف مســميات ماركاتهــا وانتهــاء 

، (بطعـم فواكـه محــددةغيـر الطبيعيــة بـل صـبغات ملونــة ) drinksبمشـروبات العصـائر 
إن هــذه . للحيــاة ةيوميــ عــادةخاصــة إذا شــكلت لــديهم  ,هــي كلهــا ضــارة لصــحة الأبنــاء

ن . Junk foodsالأطعمـــة والمشـــروبات تســـمى فـــي الغـــرب بالأطعمـــة الرخيصـــة  وا 
هم علــى هــذه الــذين يقبلــون بــن  ( المــراهقين)الفئــات الفقيــرة فــي الغــرب والشــباب اليــافعين 

لصحة الجسمية، يعانون من علل وأمـراض وانتكاسـات صـحية ارة لالضالمواد الرخيصة 
عديدة تكلفهم أسـرهم أحيانـا  ومؤسسـات الضـمان الصـحي أحيانـا  أخـرى مبـالغ طائلـة فـي 

 .التطبيب والعلاج لما أفسدته الأطعمة الرخيصة في أجسامهم
دعـوة الأبنـاء إلــى تـذوق الأطعمــة الجديـدة قبـل طلبهــا كلمـا أمكــن ذلـك، خاصــة  -3

 .وساور الأسرة شك  في عدم ميلهم إلى تناولها عند الطلب فعليا   ،ا كانت مكلفة ماليا  إذ
مشــاركة الأســرة الأبنــاء فــي اختيــار الأطعمــة الجــاهزة التــي يطلبونهــا والتشــاور  -4

أخذ نوع من الطعـام دون آخـر، طالمـا على أو إجبارهم عليهم الهاد  معا  دون الإملاء 
 . نهم ومفيد غذائيا  لصحتهم في آنمرغوب م هو هو أن ما  اختيار 

تناول الأسرة والأبنـاء للوجبـة خـارج المنـزل معـا  للاطمئنـان علـى سـلامة وكفايـة  -5
 .طعام الأبناء لصحتهم الجسمية المطلوبة

 
***** 
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 الموضوع السابع

 طرق أسرية لغذاء الأبناء صحياً بقليل من الدهون
 
 

 لأبناءموجز لطرق تراعيها الأسرة في الغذاء الصحي ل
 : من أهم هذه الطرق التي نقدمها للأسرة بإيجاز، ما يلي

ولإحساســـهم الواثـــق ، لمفـــاهيم ذاتيـــة ســـوية وغنيـــة لـــدى الأبنـــاء تطـــوير الأســـرة  -1
 . بقيمة أنفسهم في الأسرة والمدرسة والحياة وبين الأقران

تبنــي  بهـذه القــوى النفسـية فـي شخصــياتهم، يميلـون تلقائيــا  إلـى الأبنــاءعنـدما يتمتـع و 
قـــوام ومظهـــرهم هـــي شـــكلهم وجســـمهم  لإعتبـــارهم تلقائيـــا  بـــأن ،،مــا هـــو مفيـــد لأجســـامهم
لغــــذاء إلــــى اجيههم معــــه علـــى الأســــرة تـــو يســـهل الأمـــر الــــذي شخصـــياتهم المحترمــــة ، 

الصـــحي المطلـــوب يوميـــا  بقليـــل جـــدا  مـــن العنـــاد والجـــدل والمشـــادات الكلاميـــة المثبطـــة 
 .الحميدة لصحة الأبناء وعاداتهم الغذائية

ريــــة و لأطعمــــة القليلــــة أو المنخفضــــة فــــي ســــعراتها الحر اشــــراء وتــــوفير الأســــرة  -2
وكميــات الــدهون فيهــا، تجنبــا  لتــراكم الــدهون والســعرات الحراريــة وزنــا  زائــدا  علــى أجســام 

 .الأبناء
لطعــام الــذي لتوجيــه اختياراتهــا اليوميــة مفيــدة فــي  تطــوير الأســرة ثقافــة غذائيــة  -3

 .ناء في وجباتهم الرئيسية والخفيفةتتناوله مع الأب
هــو الحــال مــع كمــا  ،إن اطــلاع الأســرة وقراءتهــا لمصــادر وأدبيــات الغــذاء الصــحي

كتابنـــا الحـــالي ومشـــاهدة بـــرامج الصـــحة الغذائيـــة المتاحـــة بكثـــرة الآن علـــى الفضـــائيات 
 .هي أمثلة لما يمكن للأسرة اتخاذه في هذا السياق.. التلفزيونية

إن تنــاول . صــحة الأبنــاء وحاجــاتهم الغذائيــة مــن الطعــام يوميــا  متابعــة الأســرة ل -4
ثــم تنــاول الأبنــاء للوجبــات الخفيفــة الجانبيــة  ،الوجبــات الرئيســية معــا  علــى مائــدة واحــدة

وعلــى مرآهــا، ثــم قيــام ( الأم غالبــا  )بــين الوجبــات الرئيســية خــلال النهــار بمعرفــة الأســرة 
هــي كلهــا إجــراءات  ،أوزانهــم بمشــاركة الأســرة، الأبنــاء أســبوعيا  أو كــل عــدة أيــام بقيــاس
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ـــتســـاعد الأبنـــاء علـــى التمتـــع بصـــحة جســـمية ع   بمراعـــاة النقطتـــين الأولـــى والثانيـــة )ة في 
 (.أعلاها
تعويـــد الأســـرة للأبنـــاء عـــدم تنـــاول الطعـــام أبـــدا، خاصـــة وجبـــاتهم الرئيســـية أو  -5

.. ة يرغبـــون فيهـــاخـــرى مناســـبلألبـــرامج الأطفـــال أو الفضـــائية العامـــة خـــلال مشـــاهدتهم 
خاصــة مــن الأطعمــة والمشــروبات الرخيصــة التــي نوهنــا  ،،لأنهــم قــد يــأكلون أي شــيء

 .مقادير أو يستمتعوا بما يتناولونه من أطعمة الا يدركو  كمالأضرارها الغذائية آنفا ، 
مـن نفـس الطعـام ( أو مـرة ثانيـة)تشجيع الأبناء في الحد من تناول وجبة أخرى  -6

ــــ ــــة صــــحية أهمهــــا عــــدم تكــــرار غــــذاء  ،،دةالرئيســــي علــــى المائ هــــت تفكإلأســــباب غذائي
ثـــم ثانيـــا  لتنـــاول أطعمـــة مفيـــدة صـــحيا  وخفيفـــة علـــى الهضـــم  ..حاجـــاتهم الجســـمية منـــه
ة أو المطبوخـــة لمزيـــد مـــن ئـــالســـلطات والخضـــار الأخـــرى الني :والنظـــام الهضـــمي مثـــل

 .لوقاية ومناعة الجسم بوجه عام ةالفيتامينات البناء
ســرة للأبنــاء بعــد الوجبــات أو علــى هامشــها بتنــاول الفواكــه الطازجــة تشــجيع الأ -7

أو المعلبة عند ندرة الأولى، بدل الحلويات المختلفة بدءا  بـالآيس كـريم والكيـك والفطـائر 
وبنــت الصــحن ( حلــوى مصــرية)الحلــوة وانتهــاء بالكريمــات والكنافــة والبسبوســة وأم علــي 

وذلـــك نظـــرا  لقيمـــة . الـــبقلاوة وغيرهـــا العديـــدو ( حلـــوى ســـورية)والكشكشـــة ( فطيـــر يمنـــي)
 . الفيتامينات العالية المتوفرة في الفواكه دون الحلويات غالبا  

مشــاركة الأبنــاء فــي قــرارات الأســرة لمــا يتنــاولون يوميــا  مــن طعــام وفــي شــرائها  -8
وفـــي إعـــداد المائـــدة ثـــم فــــي  ،وفـــي تحضـــيرها وطبخهــــا ،،ق والســـوبرماركتاســـو مـــن الأ
سـتواجه . والعناية بنظافة وترتيب المطبخ والأدوات المنزليـة أخيـرا   ،الانتهاءعند  تنظيفها

فـــــي ( أولادا  وبناتـــــا  )ممانعـــــات وممـــــاطلات كثيـــــرة مـــــن الأبنـــــاء ( أو تواجـــــه فـــــي الواقـــــع)
المشــاركات الأخيــرة التــي تخــص تنظيــف المائــدة مــن صــحون وبقايــا الطعــام ثــم العنايــة 

يعتـــاد الأبنـــاء علـــى .. والترغيـــب والحـــث" ســـةساي  الم  "بـــالمطبخ وترتيبـــة، لكـــن بـــاللطف و
المســـؤوليات ويســـتمتعون بهـــا كمـــا يســـتمتعون أكثـــر بالطعـــام الـــذي شـــاركوا فـــي صـــنعه 

 .وتناوله من البداية حتى النهاية
تقليل الأسرة للدهون في الأطعمـة التـي تقـدمها غـذاء يوميـا  للأبنـاء، يمكنهـا فـي  -9

 :هذا الإطار اعتبار ما يلي
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  الــدهون )التخفيــف لأقصــى درجــة ممكنــة مــن اللــون الأبــيض . لحمــراءاللحــوم ا
سـتعملها فـي الغـذاء، ثـم التقليـل مـن مقـدار اللحـوم تشـتريها و تفـي اللحـوم التـي ( المرئية

المخصص لعضو الأسرة في الوجبـة الواحـدة، والاستعاضـة عـن الكميـة المحذوفـة مـن 
أو وجبــة صــغيرة  ،نســبة الخضــار اللحــوم ببروتينــات نباتيــة مثــل الفاصــوليا، أو بزيــادة

ـــرة  ،مـــن البطاطـــا المســـلوقة أو ملعقتـــين مـــن البطاطـــا المهروســـة المحم صـــة أو المحم 
 .دون زيت أو دهون كلما أمكن "تيفال"بمقلاة 
  نـــزع جلـــد الـــدجاج قبـــل الطـــبخ لأن معظـــم الـــدهون تتركـــز فـــي الجلـــد . الـــدجاج

 .بوجه عام
  ذا . لصـــــحة الأســـــرة والأبنـــــاء هـــــي أفضـــــل أنـــــواع اللحـــــوم غـــــذائيا  . الأســـــماك وا 

ورغبـــة فـــي تنـــاول هـــذه الأســـماك لمـــرتين أو ثـــلاث مـــرات أو  اســـتطاعت الأســـرة ماديـــا  
دهشـــة لصـــحتهم الجســـمية والعقليـــة الدماغيـــة بحـــد لكانـــت النتيجـــة م   ،،أكثـــر أســـبوعيا  

إن الفوائـد الغذائيـة للأســماك عديـدة خاصـة عنـد كونهــا طازجـة أو غيـر مجمــدة . سـواء
دون قليهــا ( البوتوغــاز)إن شــوي الأســماك علــى النــار أو بــالفرن المنزلــي . لــةلمــدة طوي
مــن الأســهل للأســرة شــراء هــذا النــوع )أو تحضــيرها بطريقــة التــدخين الحراريــة  ،بالزيــت
 .هو أفضل للصحة عموما  ( جاهزا  
  ولكــن بكميــات محــدودة لأنهـا بوجــه عــام غنيــة  ،تنــاول الأجبــان يوميـا  . الأجبـان

 . من الدهون غير قليلةلفيتامينات والبروتينات ، بكميات بالإضافة ل
  إن شــوربات الخضــار التــي يــتم تحضــيرها بقليــل مــن زيــت الزيتــون . الشــوربات
ـــة  ،،أو الـــذرة ـــة غيـــر عاليـــة ولمـــدة طويل محـــدودة والمطبوخـــة علـــى درجـــة حـــرارة معتدل

 .أيضا  هي مفيدة غذائيا  لصحة الأسرة والأبناء
  يفضــل دائمــا  مــن الأســرة والأبنــاء تنــاول الكريمــات والألبــان  .الكريمـات والألبــان

منخفضــة أو معدومــة الدســم، دون متوســطة أو كاملـــة الدســم، وذلــك كلمــا اســـتطاعت 
 .الأسرة إلى ذلك سبيلا  

  ــ زيــت الزيتــون أو : يــة مثــلتلزيــوت النباقلــيلا  مــن اإن إضــافة الأســرة . طاتل  الس 
مـن العنـب أو التفـاح أو النخيـل )لخل الطبيعـي الذرة مع قليل من حامض الليمون أو ا

مــع عــدة حبــات وقليــل مــن التوابــل والأعشــاب  ،مــن الثــوم المهــروس وفــص  ( أو غيرهــا
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الطمـــاطم، علـــى صـــحن ســـلطات الخضـــار التـــي تتناولهـــا علـــى هـــامش الوجبـــات  مـــن
مســـتقلة بمفردهـــا علـــى شـــكل وجبـــات خفيفـــة خـــلال النهـــار لمـــرة أو  تأخـــذهاالرئيســـية أو 

، هــي صــحية بقيمتهــا الغذائيــة العاليــة وانخفــاض الــدهون التــي يتناولهــا الأبنــاء اثنتــين
 .والأسرة فيها

  لزبـدة فـي سندويشـات أو شـطائر ا ةإن تقليل الأسرة والأبنـاء لكميـ. السندويشات
 بدهيا   هو أجدى  ..أحيانا    أو العسل  ،أو الخضار الطبيعية  مربى الفواكه،

صــة صــحة أوعيــتهم الدمويــة مــن أوردة وشــرايين، ووقايــة لصــحة الأســرة والأبنــاء، وخا
وأمراضـه الجانبيـة  (علـى جـدران هـذه الأوعيـة ةالم ترس ـبالـدهون )لهم مـن الكوليسـترول 

 .المختلفة
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للأبنــاء أو الأخــوة الأصــغر وعــاداتهم الغذائيــة اليوميــة لأن يكونــوا نمــاذج حميــدة وقــدوة 
ولا يمكــن لــلأب والأم تحصــيل نتــائج هامــة فــي تــربيتهم الصــحية الغذائيــة للأبنــاء . ســنا  

وتكــــوين عــــادات غذائيــــة ســــليمة دون أن يكونــــا أولا  مــــؤمنين بمــــا يربــــون الأبنــــاء عليــــه 
إن ملاحظــة الأبنــاء . فــي غــذائهم وطعــامهم اليــوميأو أســلوبا  للحيــاة ويمارســونه عــادة 

ــــى  ،صــــداقية الأب والأم وعــــدم تناقضــــهما فــــي الأقــــوال والأفعــــالم ــــا  عل يشــــجعهم تلقائي
تعليماتهمــــا أو توجيهاتهمــــا، دون أو بقليــــل جــــدا  مــــن التــــردد تطبيــــق الاســــتماع إليهمــــا و 

 .والمعارضة
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