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الصميعيمنى . د

آتشفاطمة . أ

زينب دشتي . أ

حنان عباس  . أ

إدارة التوعية وتعزيز 

تغذية المجتمع

: فريق إعداد النشرة 

لمشكلات العوامل الرئيسية للإصابة بالسِمنة في مرحلة الطفولة هي ا

ول الكثير المتعلقة بنمط الحياة، مثل قلة ممارسة الأنشطة الحركية وتنا

ة من السعرات الحرارية، لكن قد تؤدي العوامل الوراثية والهرموني

تصادية بالإضافة الى العوامل النفسية والاجتماعية والاق. دورًا كذلك

.في بعض المجتمعات

ى التحكم يمكنك مساعدة طفلك للمحافظة على وزنه الطبيعي بالعمل عل

بالعوامل المسببة لزيادة الوزن والسيطرة عليها قدر الإمكان

.هكن له مثالاً يحُتذى بولوقاية طفلك من زيادة الوزن والسمنة، 

ن هناك الكثير من المعلومات المهمة التي جمعناها لكم في هذا العدد م

النشرة عن 

سنوات5-2السمنة لدى الفئة العمرية 
متابعة ممتعة

الزائد قد تعد السِمنة في مرحلة الطفولة من الحالات الطبية الخطيرة لأن الوزن

تؤدي كما يمكن أن. يضع الأطفال على بداية طريق المشكلات الصحية المزمنة

.السِمنة في مرحلة الطفولة إلى عدم تقدير الذات والاكتئاب



حقائق تغذوية
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: فريق إعداد النشرة 

.السمنة من أهم مشاكل الصحة العامة التي تواجه العالم اليوم تعتبر 

ر من إذ وصلت ظاهرة السمنة بالنسبة للأطفال إلى معدلات تثير الذعر، حيث أن أكث

.حول العالم يعانون من السمنةالخـــــامسـة مليون طفل دون سن 40

مليون طفل 254من المتوقع أن يكون أكثر من 2030بحلول عام 

بالعالم يعانون من السمنة

:شكل يوضح

2018سنوات الذين يعانون من زيادة الوزن 5النسبة المئوية للأطفال دون سن 



25%
من الأمهات يعتقدون أن أطفالهم 

يعانون من نقص في الوزن، في 

.حين أن أوزانهم طبيعية

48%

ر من الأطفال يستهلكون عصي

مرات أو 6معلب غير طازج 

.أكثر في الأسبوع

43.45%

من الأطفال يستهلكون مشروبات 

غازية مرة على الأقل في الاسبوع
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طفل كويتي 669أجريت على ، التي 2019بدولة الكويت لعام التغذويدراسة برنامج الترصد 

تم جمع البيانات حول العوامل الغذائية المختلفة في ، (سنوات5-2)أعمارهم تتراوح بين ذكور% 48.3منهم 

:تبين الآتيجميع محافظات دولة الكويت من الحضانات وعيادات التطعيم بالمراكز الصحية و

6.16%

2.82%

زيادة وزن

سمنة

حقائق تغذوية
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سنوات5-2لأطفال لالوقت المسموح لمشاهدة الشاشات 

، الذين يتعدون الوقت (سنوات5-2)نسبة الأطفال الكويتيين الذين تتراوح أعمارهم بين 

*المسموح في مشاهدة التلفاز وألعاب الكمبيوتر

0%
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10%

15%

20%

ساعات2-3

أجهزة كمبيوتر تلفاز

2019في الكويت التغذويبرنامج الترصد * 

ت توصي الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بأن يحد الآباء من مقدار الوق

مدة لا الذي يقضيه الأطفال أمام التلفزيون أو الوسائل الالكترونية الأخرى ل

.ين وأكبرللأطفال الذين تبلغ أعمارهم سنتساعة إلى ساعتين يومياًتزيد عن 
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(سنوات5-2)أسباب السمنة لدى أطفال الفئة العمرية 

يمكنك مساعدة طفلك للمحافظة على وزنه طبيعي

بالعمل على التحكم بالعوامل المسببة لزيادة الوزن 

والسيطرة عليها قدر الإمكان

حقائق تغذوية

فبراير

2022
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أسباب سلوكية

عادات أكل غير صحية

كثرة استخدام الأجهزة الإلكترونية

قلة النوم

قلة النشاط الحركي

(سنوات5-2)تشخيص السمنة لدى أطفال الفئة العمرية 

ي عن طريق الطبيب المختص او اخصائ

سم التغذية يمكن حساب مؤشر كتلة الج

ى للطفل حيث ان هذا المؤشر يساعد عل

دة تحديد ما اذا كان الطفل يعاني من زيا

لى في الوزن أو السمنة وذلك بالنسبة ا

طوله وعلى ضوئه يمكن تقديم 

الى المساعدة للطفل وتطوير نمط حياته

.نمط  صحي أفضل
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خطوات تساعد الأهل لحماية أطفالهم من السمنة8

الوجبات السريعة ةتناول وجبات خفيفة صحي

شرب الماء

تناول وجبة الفطور

نظام غذائي صحي

ممارسة الرياضة

حجم الوجبة

حفز أطفالك على شرب الماء بدلاً من 

المشروبات السكرية

دقيقة في 60شجع أطفالك على ممارسة الرياضة 

اليوم وقلل من استخدام الأجهزة أثناء تناول الطعام

ات قلل من تقديم الوجبات الخفيفة العالية بالسعر

الحرارية والدهون والسكر واستبدلها بالصحية

شجع أطفالك على تناول وجبة الفطور كل يوم

تناول أطعمة صحية متوازنة

ئيةتشمل جميع العناصر الغذا

قلل من تناول الأطعمة خارج المنزل وخاصة 

الوجبات السريعة

تناول الوجبات بانتظام

تعرف على حجم الوجبة 

تى المناسبة لعمر الطفل ح

يحصل على ما يكفي من

التغذية دون الإفراط في

كمية الطعام

تناول الوجبات الغذائية بانتظام مع العائلة
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(سنوات5-2)جدول يوضح الحصص الغذائية من كل مجموعه غذائية للأطفال 

الحصص الغذائية سنوات4-5 سنوات3 سنتين المجموعة الغذائية

كوب فاكهه مهروسة أو شرائح مقطعة½ •

عصير طازج بالخلاط% 100كوب ½ •

موزة½ •

حبات فراولة4-5•

كوب1½ -1 كوب1½ -1 كوب1 الفواكه

.كوب خضار مهروسة أو شرائح مقطعة½ •

.كوب  خضار ورقية•

.كوب عصير طازج½ •

كوب ذرة1•

كوب1-2½  كوب1½ -1 كوب1 الخضار

شريحة توست

كوب شوفان، أرز، معكرونة، حبوب افطار½ 

تورتيلا1

جم112-140 جرام84-140 جرام85 الخبز والحبوب

كوب بقول•

جم مكسرات30•

جم سمك، لحم، دجاج30•

بيضة واحدة•

جم84-140 جم56-112 جرام56 اللحوم

ملعقتين لبنة•

شريحة جبن •

كوب حليب•

جم روب200•

كوب2½ كوب2½-2 كوب2 الحليب
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حقائق تغذويةالسكر وسمنة الأطفال
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ر مــن ويحصــل الأطفال علــى قــدر كبيــر مــن الســك. يســتهلك الأطفال حوالــي ثلاث مــرات ســكر أكثــر ممــا يجــب

وقـد . يس كريمخـلال المشـروبات الغازيـة والكيـك وفطائـر الحلـوى والبسـكويت والزبـادي المنكَه والحلـوى والشوكولاتة والآ

ة الـوزن يـؤدي تنـاول كميـات كبيـرة مـن السـكر إلـى تكويـن دهـون ضـارة لا يمكـن رؤيتهـا ويمكنهـا التسـبب فـي زيـاد

. وأمـراض خطيـرة فـي المسـتقبل مثـل أمـراض القلـب والسـكري وبعـض أنـواع السـرطان

جم سكر 25يحتاج الأطفال الى اقل من 

ملاعق صغيرة فقط 6باليوم أي ما يعادل 

يهابعض المشروبات التي يفضلها الأطفال وكمية السكر ف

عصير منكهحليب  سلاش مشروب غازي

ـروبات اســتهلاك الســكر لا يعنــي الســكر الــذي نضيفــه إلــى كـوب الشـاي فقـط، بـل السـكر المضـاف إلـى الأطعمة والمش

ب والروب السـادة وذلـك لا يشـمل السـكر الطبيعي فـي الحلي(. يشـمل العسـل والشـراب المحلـى ونكتـار عصيـر الفواكـه)لتحليتهـا 

.أو فـي الخضـراوات والفواكـه الكاملـة
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: فريق إعداد النشرة 

حية يحتاج الطفل في سن ما قبل المدرسة إلى وجبات خفيفة ص

ي الوجبات فكَر ف. يومياً بالإضافة الى الوجبات الرئيسية الثلاث

ته على الخفيفة واخترها بعناية حتى تكون وسيلة ناجحة لمساعد

.االنمو ولضمان حصوله على العناصر الغذائية التي يحتاجه

يفضل تقسيم الوجبات الخفيفة طوال اليوم 

وجبات خفيفة صحية 3الى 2اختر 
وقدمها لطفلك أو دعه هو من يختارها 

مع توفير عدة خيارات صحية 
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بديل صحي

فبراير
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ل اجعل وقت تناول الوجبات الخفيفة فرصة لتناو-

الخضار والفاكهة، لأن هذه الأطعمة غنية بالمغذيات

.الضرورية للجسم

توي تجنب تناول الأطعمة المصنعة لأنها غالباً ما تح-

.على كميات عالية من الدهون والملح والسكر

شجع طفلك على تجربة أنواع جديدة من الأطعمة -

.الصحية

ن انتبه الى حجم الأطعمة المقدمة للطفل بحيث تكو-

.مناسبة له

.لا تستخدم الأطعمة الخفيفة كمكافأة لطفلك-

.كن قدوة لأطفالك من خلال تناول أطعمة صحية-

استبدل الشوكولاتة بالفاكهة المغطاة 

.بالشوكولاتة الداكنة

.استبدل الآيس كريم بالعنب الطازج المجمد

استبدل السكاكر والجيلي بالتمر أو الفاكهة 

.المجففة

م استبدل مخفوق الشوكولاتة بالحليب قليل الدس

.والدارسين 

.استبدل الروب المثلج بالموز المجمد المهروس

استبدل الكيك المغطى بالسكر بالكعك المحضر 

.بالمنزل

.استبدل الكوكيز ببسكويت الشوفان

هي السعرات الحرارية الموجودة في الأطعمة والمشروبات 

ن الفقيرة في قيمتها الغذائية ولكنها تحتوي على الكثير م

.السعرات الحرارية التي تسبب زيادة الوزن والسمنة

الحلويات، البسكويت، الشوكولاتة، الوجبات : أمثلة عليها

السريعة مثل البيرغر واللحوم المصنعة مثل السجق 

والنقانق والمشروبات الغنية بالسكر مثل العصائر 

.والمشروبات الغازية

السعرات الحرارية الفارغة

نصائح عن الوجبات الخفيفة للطفل
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: فريق إعداد النشرة 

التغذية هناك الكثير من المعتقدات الخاطئة المتعلقة ب

!وخيارات الطعام الصحي

2المعتقد
حبوب الإفطار هي افضل وجبة لبدء يوم الطفل

1المعتقد
اطسرقائق الخضراوات هي بديل صحي لرقائق البط
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2المعتقد
حبوب الإفطار هي خيار سهل ولذيذ للأطفال، لكن احذر 

ى فمعظمها عالية بالسكر، غالباً ما تعلن الملصقات عل

بوب عبوات حبوب الإفطار بأنها مدعمة بالفيتامينات والح

كن أن الكاملة، لكنها تحتوي على كمية كبيرة من السكر، يم

لسكر يؤدي الجلوكوز المفرط الى زيادة سريعة  في نسبة ا

، لذا بالدم بالإضافة إلى زيادة استهلاك السعرات الحرارية

ع لشراء النواحرص على قراءة الملصق الغذائي بعناية 

 ً .  الأفضل صحيا

طار اختر رقائق الحبوب الكاملة لأنها أفضل من حبوب الإف

ج اختر العالية بالسكر، عند قراءة المعلومات الغذائية للمنت

جرامات من 5المنتج الذي يحتوي على مالا يقل عن 

جرامات من السكر، تذكر أن 5الألياف لكل وجبة وأقل من 

م المكون الذي يأتي ذكره أولاً هو الذي يحتوي عليه معظ

.محتوى المنتج

صحح معتقداتك

فبراير

2022
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حبوب الإفطار هي افضل 

طريقة لبدء يوم الطفل

1المعتقد

ل رقائق الخضراوات هي بدي

صحي لرقائق البطاطس

جرام100السكر لكل 

جرام100الألياف لكل 

علىرقائق الخضراوات غالباً ما تحتوي •

ئق تقريبا نفس السعرات الحرارية مثل رقا

البطاطس لذا يكون لها نفس التأثير على

.زيادة الوزن

تم وعند عملية تصنيع رقائق الخضراوات ي•

.  فقدان الكثير من العناصر الغذائية

لذا حاول قدر الإمكان الاستغناء عنها أو •

.  حضرها في المنزل

دليل شراء حبوب الإفطار

رقائق الخضراوات

رقائق البطاطس
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: فريق إعداد النشرة 

:الطريقة: المقادير

قطع الدجاج

أعواد 

آيس كريم 

نص كيلو صدور دجاج -

.مفرومة

بودرة الثوم : ملعقة صغيرة من-

. البابريكاو 

.ملعقة كبيرة بودرة البصل-

. ملح وفلفل-

.دقيق الشوفان حسب الاحتياج-

: للتغليف

. بيض-

بقسمات مطحون وملح وفلفل و -

. بابريكا

.حليب خالي الدسم-

فراولة طازجة أو أي -

.نوع من الفاكهة

.عسل عند الحاجة-

.أعواد خشبية-

.  قوالب-

يخلط الدجاج المفروم مع التوابل وتعجن جيدا ثم يضاف-

. دقيق الشوفان حتى يتماسك القوام

.كاليفرد الخليط بين ورقتي الزبدة ويقطع بقطاعات الأش-

ود، ثم ثم تغمس القطع في البيض المضاف له ملح وفلفل أس-

.  بالبابريكاتغمس في البقسماط المخلوط 

يرص على ورق زبدة بصينية الخبز ويدخل الفرن على-

.إلى أن يصبح ذهبيا ويقدم200درجة 

دخل يفضل وضع قطع الدجاج بالفريزر حتى تتماسك ثم ت-

.  الفرن

.قطع الفراولة الى قطع صغيرةت-

أن خلط قطع الفراولة مع الحليب والعسل بالخلاط إلىت-

.الخليطيتجانس

.  مخصصة للآيس كريمالبقوالالصب في ي-

د العوغرزيالتجمد بضع في الفريزر وعندما يبدأ يو-

.قالبكل ي في وسط بالخش

.ويقدمجيدا ساعات إلى أن يتجمد 4ويرجع للفريزر لمدة -
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: فريق إعداد النشرة 

:يمُكن تطوير المهارات الحركية للطفل من خلال

.لطفلانتقاء الألعاب والأنشطة التي تنُاسب مستوى مهارة ا✓

.نح الطفل الفرصة للمشاركة في الأنشطة البدنيةم✓

تجريب أشياء جديدة، وتنفيذها في بيئة آمنة وتحت✓

.  الرقابةالاشراف و

اف النشاط البدني يعزز عند الأطفال روح المشاركة والاستكش

حته والحركة وبالتالي يتم تطوير عضلاته والمحافظة على ص

.ولياقته البدنية من خلال اللعب
(

2-
5

ت
وا

سن
)
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:مثلاً يستمر الأطفال في تطوير المهارات الحركية الدقيقة بناءً على المهارات التي تعلّموها سابقاً ف

.في هذه المرحلة فك أزرار الملابس بأنفسهميمكنهم -

.رف الكبيرةبالإضافة لتحسين مهاراتهم الفنية، في رسم الأشكال البسيطة، ونسخ الدوائر، والمربعات، والأح-

سنوات5–4من 

: يستمر الطفل في تطوير مهارته حيث يبدأ في التعامل مع

. سحابات الملابس، وكذلك في ارتداء وخلع ملابسه لوحده-

.أيضاً استعمال المقص لقص الأوراقهويمُكن-

.ناول الطعام واستعمال الأدوات الخاصة لذلك الغرض؛ كالشوكة والملعقةت-

.وقدرة الطفل على فتح الأبواب أو الأغطية-

سنوات4–3من 

حيث يستطيع . ر اليدباستعمال يد أكثر من الأخرى، وتعُتبر البداية في أن يصُبح أيمناً أو أعسعمريبدأ الطفل في هذا ال

:الأطفال في هذه المرحلة العمرية صنع الأشياء بأيديهم، مثل

.ناء الأبراج من قطع المكعباتب-

.وتشكيل الصلصال إلى أشكال مختلفة-

.والخربشة باستعمال قلم عادي أو قلم تلوين-

.بالإضافة إلى إدخال الأجسام في الفراغات الملائمة؛ كوضع الأوتاد الدائرية في فتحات دائرية-

سنوات3–2من 

( سنوات 5–سنتين ) مراحل التطور الحركي للطفل من 
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ول توصي إرشادات النشاط البدني الحص

دقيقة على الأقل من 30كل يوم على 

وما النشاط البدني المنظم بمساعدة الكبار

دقيقة على الأقل من النشاط 60يقدر ب 

.البدني الحر

: من أهم التمارين 

سنوات  3سنتين 
سنوات 4

سنوات 5

.اللعب بالكرة-

.المشي والقفز-

مشاركة الطفل في الألعاب الحركية -

( .الاستغمايةأو اللبيده) مثل 

.الرقص-

. السباحة-

من الضروري تشجيع الطفل في سن ما 

قبل المدرسة على حب الرياضة والتعامل 

مع الآخرين، لذلك يجب أن يقضي الطفل 

دقيقة في اليوم مع أنشطة بدنية 180

دقيقة نشاط بدني متوسط 60متنوعة منها 

:الشدة مثل

.السباحة-

(.كرة القدم ) الرياضات الجماعية -

ركوب –الجري –القفز ) اللعب الحر -

( . الدراجة

ن في هذا العمر يحتاج الطفل إلى تماري

جب تقوي عضلاته وتعزز صحته، لذلك ي

ه أن تكون هذه التمارين ممتعة ومسلية لأن

از سرعان ما يمل من أي نشاط ويتجه للتلف

.و الأجهزة الإلكترونية 

:  أمثلة على بعض التمارين

.السباحة-

.تمرين القرفصاء والنط-

. اليوغا-

يتميز الطفل في هذا العمر بطاقته الحركية 

الكبيرة، وتعد ممارسة التمارين الرياضية لمدة 

دقيقة باليوم على الأقل من أهم الطرق 30

الرائعة لتفريغ طاقة الطفل وتعزيز صحته 

. البدنية و العقلية 

: هذه بعض التمارين

.نط الحبل-

.تمرين الضغط-

.تمرين القرفصاء-

.ركوب الدراجة الهوائية-

بالإضافة إلى التمارين المحببة له -

. خلال تطوره الحركي 

...  التمارين الرياضية المناسبة للأطفال لكل عمر 
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جاريةالتالإعلاناتتأثير« الأطفالطبمجلة»في نشرتةدراسكشفت

منكانإذاوماالتأثيرات،هذهوقوةللأطفال،الغذائيةالاختياراتعلى

.الوالدينتأثيرخلالمنعنهاالتراجعالممكن

ةالمتحدالولاياتفيتكساسجامعهمنالأطباءمنفريققامحيث

لمشاهدةسنوات8و3بينأعمارهمتتراوحطفل75باختيارالأميركية

.تجاريةإعلاناتتتخللهاالتي المتحركةالرسومبرامج

إعلاناتمجموعةكلشاهدتمجموعتينإلىالأطفالتقسيموتم

للبطاطستجارياًإعلاناًالأولىالمجموعةشاهدتحيثمختلفة؛

منكلاهماوالتفاح،لشرائحتجارياًإعلاناًالآخرالنصفوشاهدالمقلية،

.السريعةالوجباتشركةنفس

لللأطفاسُمحالتجارية،والإعلاناتالمتحركةالرسوممشاهدةبعد

نصفشجعحيثالوالدين،تدخلمععنهالمعلنللطعامقسيمةباختيار

.دًامحايالآخرالنصفوظلالصحي،الخياراختيارعلىأطفالهمالآباء

للأطعمةالأطفالاختياراتفيالتجاريةالإعلاناتتأثير



المصدر

بيانمعمةللأطعالأطفالاختياراتفيالتجاريةالإعلاناتتأثيرتكشفدراسةتابع 

الاختياراتتلكفيالوالدينتأثير

دراسة

فبراير

2022
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:الدراسةنتائج

:المقليةالبطاطسإعلانشاهدواالذينللأطفالبالنسبة

.محايدينهمأولياء أمورظلمابينالبطاطسمنهم% 71اختار•

ارالخياختيارعلىبتشجيعهمأولياء الأمورقامعندما% 55إلىالنسبةانخفضتبينما•

.الصحي

:التفاحلشرائحالتجاريالإعلانشاهدواالذينللأطفالوبالنسبة

الحيادأولياء أمورهمالتزمعندما% 46إلىالمقليةللبطاطساختيارهمنسبههبطت•

.الأبناءرغباتأمام

الخياراختيارعلىأولياء أمورهمشجعهمعندما٪33إلىالرقمهذاانخفضولكن•

.الصحي

أولياء بهيقومأنيمكنالذيالدورتوضيحفيالدراسةهذهأهميةتأتي:ملاحظة* 

ةالسلبيالرسائلمواجهةفيالصحي،الغذاءتناولعلىأطفالهمتشجيعفيالأمور

بينريةالعمالفئةهذهمثلفيللأطفالخاصة،التجاريةعلاناتالإتنشرهاالتيوالإغراءات

https://www.jpeds.com/action/showPdf?pii=S0022-3476%2811%2900818-3.سنوات8و3

https://www.jpeds.com/action/showPdf?pii=S0022-3476%2811%2900818-3
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لا تقل أهمية ،التغذية الصحية تؤثر على صحة الأطفال ونموهم

الاهتمام بعادات الطفل الغذائية عن أهمية متابعة نشاطاته اليومية 

الأخرى كالذهاب إلى المدرسة، أو نشاطاته الاجتماعية مع إخوته 

.وأصدقائه

يتعلمّ الأطفال منذ نعومة أظافرهم السلوكيات الغذائية عن طريق 

ويؤثر النمط الغذائي في المنزل الذي . مراقبة الآخرين وتقليدهم

ع على صحة الطفل  فالنظام الغذائي المليء . يفتقر إلى التنوُّ

بالسعرات الحرارية الفارغة يؤثر سلبا على صحة الطفل ومن 

.الممكن ان يسبب سمنة وزيادة في الوزن

اعتماد العادات الغذائية السليمة في عمر مبكر يعد حجر الأساس 

وبما أن الوالدين يمثلان القدوة التي يحتذي. لمستقبل صحي للطفل

بها الطفل في سنواته الأولى، فإنه يتوجب عليهما تشجيعه على 

للحفاظ على وزن صحي .عادات غذائية صحية منذ الصغر تبني

.ونمو طبيعي

بيئة غذائية صحية، تعزز العادات  غذائية صحية لدى الأطفال



1807770              PAFN_KW 

تعديل السلوكتعديل السلوك

فبراير

2022

8

عادات غذائية خاطئة قد يعلمها الآباء لأطفالهم

تناول الطعام بسرعة

إضافة الملح عند تناول الطعام

تخطي وجبة الفطور

تناول وجبات في منتصف الليل

تناول الطعام في السيارة

عدم الاهتمام بتناول الخضروات

تناول الطعام بالخارج بكثرة

استهلاك حجم وجبات أكبر من التي تكون مناسبة للطفل

عدم شرب كميات كافية من الماء

تغميس الطعام بالصلصات الغنية بالسعرات الحرارية

تقديم الحلوى باعتبارها مكافأة
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...تأثير الأجهزة الالكترونية والنوم على زيادة وزن الطفل 

الأجهزة الالكترونية أصبحت الشغل الشاغل في حياتنا إذ يقضي معظم الأطفال على 

وهذه الظاهرة قد تسبب دون .. اختلاف أعمارهم ساعات طويلة أمام الهواتف والأجهزة 

قصد أضرارا للأطفال وهم في طور النمو لأنها تساهم في تقليل الحركة عندهم وتقليل عدد 

... ساعات النوم وبالتالي تؤدي إلى زيادة الوزن والسمنة 

كيف تؤثر على الطفل؟ 

زيادة استهلاك تناول الطعام أثناء استخدام -

الأجهزة حيث يعمل على تشتيت الانتباه عن

.الإحساس بالشبع

رؤية الإعلانات المشوقة للأطعمة الجاهزة -

العالية بالسعرات الحرارية مما يزيد رغبة 

.الطفل في طلبها

تؤدي المتابعة لفترات طويلة على الأجهزة-

إلى قلة النوم مما يؤثر على الهرمونات 

لى المرتبطة بالشهية وبالتالي يزيد الطلب ع

. تناول أطعمة غير مفيدة

كيف نحد من العادات السيئة 

أثناء استخدام الأجهزة؟ ؟ 

.تشجيع الطفل على تناول الفواكه و الخضار وذلك عن طريق تقطيعها و إبقائها أمامه-

.تحفيز الطفل على شرب الماء بدل المشروبات الغازية-

.حث الطفل على شرب الحليب بدل العصائر-

. تعويد الطفل على الانتباه على ما يتناوله و مضغه جيدا-

.منع الأجهزة الذكية و التلفاز عند تناول الوجبات على مائدة الطعام مع العائلة-

. تخصيص وقت محدد للترفيه الالكتروني و يجب أن لا تزيد عن ساعة واحدة باليوم مع وجود البالغين-

.ساعة باليوم13–10النوم الكافي مهم جدا للطفل في هذه المرحلة العمرية حيث يحتاج من -

.اجعل مكان النوم مريح وهادئ وخالي من الأجهزة الذكية و التلفاز-

.ابعاد الأجهزة الذكية عن الطفل قبل النوم بساعتين على الأقل-

.مارس الأنشطة البدنية الخفيفة قبل نوم الطفل مثل تمارين اليوغا و تمارين التمدد وقراءة القصص مع التمثيل-

إن الجانب النفسي للطفل مهم جدا، فاحرص على تعزيز ثقته بنفسه وتشجيعه بدل انتقاده وقم بمكافأته عند-

.التزامه بالعادات الصحية
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احرص

اطلب من الطفل المساعدة في إعداد الوجبات

ونات أو اترك الطفل يقدم المساعدة في المطبخ من خلال تقليب المك

.إضافة التوابل

لا تشجع على تناول الوجبات الخفيفة غير الصحية

احتفظ بمجموعة من الوجبات الخفيفة الصحية، قدم حصة من

.أو المكسرات أو الزبادي قليل الدسمأوالخضراواتالفاكهة 

دم الفاكهة والخضرواتق

خلال شجع الطفل على الاستمتاع بتناول الفاكهة والخضراوات من

نذ تقديم مجموعة متنوعة من الفاكهة والخضراوات وتعريفه بها م

.مرحلة مبكرة من عمره

كن قدوة

يعُد الآباء والأمهات نماذج مؤثرة قوية لدى الأطفال

.ةكن نموذجً لتناول الأطعمة الصحية، اشرح أهمية بعض الأطعم

تخلص من مصادر التشتيت

أطفئ التلفاز أثناء تناول الوجبات

قدم تشكيلة متنوعة من الأطعمة

.  عاملا تفترض مسبقاً أن الطفل لن يحب نوعًا معيناً من الط

تجنب
أن تكون انتقائي أمام الطفل

ن اجعل الطفل يلاحظ أنك تحب مجموعة كبيرة ومتنوعة م

.الأطعمة الصحية وقدم له خيارات مختلفة

فرض نوع معين من الطعام على أطفالك

ثم دع الطفل يشاهدك وأنت تستمتع بتناول الطعام أولا،

.اجعله يجربه حتى يشعر أنه هو من قام بالاختيار

فقدان الصبر

قدم. لهيحتاج الطفل إلى تذوق طعام جديد عدة مرات قبل قبو

لا كميات قليلة من هذا الطعام مع الأطعمة المفضلة لدية و

"تناول الطبق بالكامل"سياسة . تفرضه

.لا تجبر الطفل على تناول كل محتويات الطبق

أن تكون عاطفي

لا تتوسل الطفل او تساومه لتناول طعام معين

نصائح مفيدة عما يجب تجنبه

ي قلل كميات الملح والسكر المضافة ف

الطعام ولا تستخدم الطعام كمكافأة
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