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ف منظمة الصحة العالمية السمنة بأنها تراكم غير طبيعي للدهون في الجسم نتيجة تعُر ِّ

رد ولم تعد السمنة مج. كثرة تناول الطعام العالي بالسعرات الحرارية وقلة الحركة

المية مشكلة متعلقة بالشكل الخارجي، بل تم تصنيفها، بواسطة منظمة الصحة الع

وامل والجمعيات الطبية والعلمية الوطنية والدولية، كمرض مزمن ينتج بسبب عدة ع

.بيئية وجينية

كويت، حيث وتعُد  السمنةُ لدى الأطفال أحدَ المشاكل الصحي ة الشائعة والمتزايدة بال

5تصل نسبة الإصابة بالسمنة وزيادة الوزن لدى الأطفال والمراهقين من عمر 

في المئة، وذلك وفقاً لآخر إحصائيات برنامج45سنة إلى أكثر من 19سنوات حتى 

، مما قد يزيد من خطر إصابتهم بالسمنة 2019بدولة الكويت لعام التغذويالترصد 

اع ضغط ومضاعفاتها في المستقبل، ومنها الإصابة بالسكري من النوع الثاني وارتف

.الدم وأمراض القلب وغيرها من الأمراض المزمنة

لذا نقدم لكم في هذا العدد من النشرة سلسلة حول السمنة لدى الفئات العمرية

.... المختلفة، نبدأها في

شهر23-0السمنة لدى الفئة العمرية 

متابعة ممتعة

يناير

2022

: فريق إعداد النشرة 

إدارة التوعية وتعزيز تغذية المجتمع
الصميعيمنى : د

آتشفاطمة : أ

زينب دشتي : أ

حنان عباس  : أ



حقائق تغذوية

(. لوفق الاتفاقية العالمية لحقوق الطف)لكل طفل رضيع الحق في تغذية جيدة 

وتعتقد الكثير من الأمهات أن زيادة وزن طفلها الرضيع دليل على أنه بصحة 

جيدة ويتم تغذيته بشكل جيد، وتغفل أن زيادة وزنه عن المعدلات الطبيعية 

.من الممكن أن تعرضه للإصابة بالسمنة والأمراض المرتبطة بها

تحدث زيادة الوزن والسمنة عندما تكون الطاقة التي يحصل عليها الطفل من 

الطعام والشراب أكبر من التي يستخدمها من خلال النشاط البدني والنمو 

وعمليات الجسم ويتم تخزين هذه الطاقة الزائدة على شكل دهون تحت الجلد 

.وحول أعضاء الجسم الداخلية

دون سن )مليون طفل 38.9هناك 2020على الصعيد العالمي  في عام 

.يعانون من الوزن الزائد والسمنة( الخامسة
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25%
من الأطفال ولدوا بوزن أقل 

كيلو جرام على 2.500من 

.حسب أقوال امهاتهم

50%

من الأمهات أرضعن أطفالهن 

رضاعة طبيعية ولو رضعة

.واحدة

94%

من الأمهات بدأن الرضاعة الطبيعية 

.منذ الساعة الأولى من الولادة

9.23%
من الأمهات ارضعت طفلها 

. لمدة عامين

حقائق تغذوية

يناير
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.ضاعفت أعداد السمنة في العالم بنحو ثلاثة أضعافت1975

.مليون طفل دون سنة الخامسة من زيادة الوزن أو السمنة40يعاني أكثر من  2018

.مليون طفل في العالم يعانون من السمنة150أكثر من 2019

.مليون206من المتوقع أن تزداد أعداد  السمنة عند الأطفال عالمياً الى 2025

طفل كويتي 1779أجريت على ، التي 2019بدولة الكويت لعام التغذويدراسة برنامج الترصد 

:تبين الآتيو( شهر23-0)ذكور أعمارهم تتراوح بين % 53.18ناث و إ% 46.82منهم 

5.75%2.55%
%8

من الأمهات أرضعن رضاعة 

اشهر6طبيعية خالصة لمدة 

سمنةزيادة وزن

:عالمياً منذ عام
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(شهر23-0)أسباب السمنة لهذه الفئة العمرية 

يمكنك مساعدة طفلك للمحافظة على وزن طبيعي

بالعمل على التحكم بالعوامل والسيطرة عليها قدر الإمكان

.سمنة الأم أو الأب أو كلاهما•

.إصابة الأم بسكري الحمل•

زيادة وزن الأم أثناء الحمل •

.عن المعدل الطبيعي

.زيادة وزن الطفل عند الولادة•

.أسباب جينية•

.قصر مدة الرضاعة الطبيعية الخالصة•

.الرضاعة الصناعية•

.الادخال المبكر للأغذية التكميلية•

.إعطاء الطفل أطعمة سريعة ومصنعة•

تناول الطفل الكثير من العصائر •

.والمشروبات السكرية

غير تناول الكثير من الوجبات الخفيفة ال•

.صحية بين الوجبات

عوامل أخرىعوامل تغذوية يالتاريخ العائل

الجلوس فترات طويلة امام شاشات •

.  التلفاز والأجهزة الالكترونية

.قلة النشاط الحركي•

.عدم انتظام فترات النوم•
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(شهر23-0)كيف أعرف أن طفلي 

يعاني من وزن زائد أو سمنة؟

ا فقط، لا تستطيع الأم تحديد السمنة من خلال النظر لطفله

لذا عليها أن تزور الطبيب المختص حيث أنه سيقوم

بقياس وزن وطول الطفل ويضع هذه الأرقام على مخطط

النمو المناسب ويحدد مؤشر كتلة الجسم وما إذا كان 

.  الطفل يعاني من زيادة وزن أو سمنة

ثر سمنة الأطفال تجعلهم أك

ي عرضة للإصابة بزيادة ف

الوزن عند الكبر

عاني يمكن مراجعة عيادة الطفل السليم في المركز الصحي وذلك لمتابعة حالة الطفل الذي ي

لازمةمن زيادة الوزن أو السمنة مع الطبيب واخصائي التغذية بعد تحديد الخطة العلاجية ال
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:يمكن للأم مساعدة طفلها في تجنب الإصابة بزيادة الوزن أو السمنة عن طريق

ةتجنب الوجبات الخفيفة الغير صحي

التشجيع على النشاط البدني

عتعلم إشارات شعور الطفل بالشب

الرضاعة الطبيعية
الرضاعة الطبيعية لها فوائد عظيمة حيث أنها تساعد

على النمو السليم للطفل وتقلل من خطر الإصابة 

.بالسمنة ومضاعفاتها

م يجب تشجيع الطفل على النشاط والحركة طوال اليو

.ومساعدته للقيام بأنشطة اللعب في الهواء الطلق

يجب ملاحظة الطفل أثناء تناوله الطعام لتحديد 

، إشارات الشبع التي يقوم بها الطفل والاستجابة لها

م التنظيالتحكم ووالتي تؤثر على قدرة الطفل على 

ع عدم التحكم في الشعور بالشب. الذاتي لتناول الأكل

كل غير صحية لدى الطفل وبالتالي أيطور عادات 

. يكون اكثر عرضة للإصابة بالسمنة

ة العالية تعويد الطفل الرضيع على تناول الأغذيتجنب 

بالسكر، ويجب الاعتماد على الأغذية والمشروبات

.الطازجة بدلا من تلك المصنعة والمحلاة بالسكر

ال كيف يمكنك تجنب سمنة الأطف

(شهر23-0)والرضع؟ 

زيادة الوزن على المدى القصير تسبب اضطرابات في التمثيل الغذائي

وعلى المدى الطويل تسبب السمنة والسكري ومشاكل في القلب 

والأوعية الدموية 
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أشهر على حليب الأم فقط لاحتوائه على جميع 6يتغذى الطفل منذ الولادة حتى عمر 

العناصر الغذائية التي يحتاجها ومع بداية الشهر السادس يجب اضافة أطعمه أخرى 

مكمله لحليب الأم بعد الرضعة وذلك  لتزويد الطفل بالعناصر الغذائية اللازمة لهذه 

. المرحلة العمرية

(.ناعم جداً )ابدئي بتقديم الطعام المطحون أو المهروس جيداً 

.وجبات باليوم مع الاستمرار بالرضاعة الطبيعية2-3

.ف كوبملاعق كبيره بالوجبة بالتدريج إلى أن تصل الكميه إلى نص3-2ابدئي ب 

التغذية التكميلية

13-2

شهر

9-12

شهر

6-8

شهور

.قدمي الطعام مطحون أو مهروس هرس خشن بالملعقة 

.  قدمي الأطعمة التي يستطيع التقاطها بنفسه وتكون سهلة المضغ والبلع

وجبات باليوم مع الاستمرار بالرضاعة الطبيعية وتكون الكمية4-3قدمي 

.  المقدمة نصف إلى ثلاثة أرباع الكوب

.قدمي وجبه أو وجبتين خفيفتين حسب الرغبة

قدمي طعام العائلة مقطع قطع صغيره والكميه من ثلاثة أرباع إلى 

.كوب كامل

عالتغذية التكميلية للأطفال والرض

(شهر0-23)

أطعمة غير مناسبة للطفل في عامه الأول

الملح والسكر•

العسل•

المشروبات المحلاة•

الفواكه المعلبة المضاف لها كميات كبيرة من السكر•

يومالخضار المعلبة المضاف لها كمية كبيرة من الملح والصود•

الأطعمة النيئة والغير مطبوخة•

الأطعمة التي قد تسبب حساسية مثل زبدة الفول السوداني•

أمثلة الأطعمة التي من الممكن أن تسبب حساسية للطفل عند تناولها

حليب بقربيضفول سودانيمكسراتسمكربيانسمسمصوياقمح
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ف بسبب ظروقد تقرر الأم إعطاء رضيعها أطعمة الأطفال الجاهزة التحضير 

ارج العمل وضغوط الحياة المختلفة مثل أثناء مرض الطفل، أو التواجد خ

...  المنزل أو أثناء السفر 

دليات يشمل الأطعمة الجاهزة التي تباع في الصي

والأسواق في عبوات على شكل مكونات 

أو ..( الفاكهة والخضار )مهروسة مثل 

(.حبوب القمح والأرز )مطحونة وجافة مثل 

تها حتى تحتفظ هذه الأغذية المصنعة بطعمها وجود

لفترة طويلة يضاف إليها المواد الحافظة وبعض

.المضافات الغذائية

كما انها عالية بالسعرات الحرارية و فقيرة 

.بالمغذيات الضرورية

ا وتحتوي على الملح والسكر المكرر والنكهات مم

يؤدي الى تعود الطفل على ذلك الطعم ويرفض 

.تناول الخضار والفاكهة الطبيعية

ة كذلك بعض مكوناتها ممكن أن تسبب الحساسي

.  للطفل

غذية عند التجربة الأولى للطفل في تذوق الأ

ضرة يفضل تقديم أغذية طبيعية وطازجة مح

بالمنزل، وهناك الكثير من الخيارات مثل

الشوفان المطحون، الأرز المطحون، )

الخضار المطبوخة المهروسة والفاكهة 

(.المهروسة

سلبيات الأكل الجاهز

الصحيالبديل
الأكل الجاهز التحضير

3
بديل صحي 
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التغذية هناك الكثير من المعتقدات الخاطئة المتعلقة ب

!وخيارات الطعام الصحي

1المعتقد
العصير مشروب صحي للأطفال  

2المعتقد
تناول الأطعمة العضوية أفضل للأطفال
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العصير مشروب 

صحي للأطفال  

1المعتقد

تناول الأطعمة العضوية 

أفضل للأطفال

من نظرًا لأن الفاكهة يعُتقد أن عصير الفاكهة مشروب صحي للأطفال 

. المجموعات الغذائية المهمة التي تزود الجسم بالفيتامينات والمعادن

ولكن العصائر من  المشروبات السكرية العالية بالسعرات الحرارية وكثرة تناولها

كما تنقصها بعض العناصر الغذائية الضرورية . قد تؤدي الى زيادة الوزن للطفل

.الموجودة في الفاكهة الكاملة، مثل الألياف الغذائية

العصائر التي تباع في الأسواق قد تباع على أنها خالية من السكر ولكنها قد 

.تحتوي على محليات صناعية مما يجعلها منخفضة القيمة الغذائية

.  تقديم الفاكهة إما مهروسة أو مقطعة بدلا من العصيرلذا يفضل

.لا ينصح بتقديم العصائر للأطفال أقل من سنة: تذكر

عند تحديد ما يجب إطعامه للأطفال في مرحلة النمو، من المهم النظر إلى الأطعمة ككل، 

يمكن أن تضللك الادعاءات على بعض المنتجات إذ بغض النظر عن كونها عضوية أم لا، 

وم الصودييجب التأكد من كميات لذا .وتدفعك إلى الاعتقاد بأنك تتناول منتجات غذائية صحية

. والمحليات الصناعية، والقيمة الغذائية، والسعرات الحرارية في المنتج

. للتعود على الأكل الصحي مدى الحياةيعُد ه توفير نظام غذائي متوازن للطفلالأهم هو و

من المهم فهم الخيارات الغذائية المناسبة للأطفال، عن طريق الحرص على قراءة قائمة : تذكر

.مكونات المنتجات الغذائية

2المعتقد
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لماذا يفضل أن أحض ر طعام طفلي في المنزل ؟

لا لأن مكونات الوجبة ستكون طبيعية ومضمونة ونظيفة و

.  يضاف لها مواد حافظة، ولا ألوان صناعية

بباتكما يجعلك على وضوح تام بما قد يتناوله طفلك من مس

.الحساسية
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ماء+ شوفان : المقادير

:الطريقة 

م يتم يحمص الشوفان على مقلاة جافة و يبرد، ث1.

.طحنه بالمطحنة وحفظه

.يتم أخذ كمية منه وإضافة الماء إلى أن يمتزج2.

.يبيمكن إضافة قطع صغيرة من التمر أو الزب3.

ماء + الأرز : المقادير

:الطريقة 

.ظهسلق الأرز وتجفيفه وطحنه بالمطحنة وحف1.

.جيتم أخذ كمية منه وإضافة الماء إلى أن يمتز2.

.يمكن إضافة القرع المسلوق للوجبة3.

وجبة كوسا أو بطاطا

حلوة
كوسا طازجة: المقادير

:الطريقة 

تقطع الكوسا وتسلق جيدا1.

يتم طحنه أو هرسه أو تقطيعه قطع صغيرة  2.

. حسب المرحلة العمرية  ويقدم

بطاطا حلوة+ كوسا طازجة : المقادير

:الطريقة 

داتقطع الكوسا و البطاطا الحلوة و تسلق جي1.

يتم هرس المكونات ناعم جدا ويقدم2.

أصابع الخضار أو 

الفواكه
جزر طازج: المقادير

:الطريقة 

.يسلق الجزر نصف استواء و يبرد1.

.يتم تقطيع الجزر طوليا ويقدم2.

موز أو تفاح: المقادير

:الطريقة 

ولية يقطع الموز لشرائح دائرية و التفاح شرائح ط

وجبة الشوفان أو 

الأرز

مراحل قوام الأطعمة المقدمة للرضع 

1

 ً مطحونة طحناً ناعما

2

مهروسة لتشجيعه على 

المضغ

3

مقطعة قطع صغيرة أو 

أصابع

أو
أوأو
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قوية على تفي سنواتهم الأولىمساعدة الأطفالمن المهم جدًا 

قالتنسيوبناء المرونةوتعزيز نموهم العضلي، وأجسامهم

.ابالتمارين الرياضية البسيطة لمدة ساعة يوميالحركي،

اعد على مما يساعد على النوم بشكل أفضل ويقلل التوتر، ويس

.من الزحف والمشيالطفل يتمكن التطور الحركي ف

(
فر
ص

-
2
4

هر
ش

)
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(The lay-back)الاستلقاء 

ريـاضـــة

التمرين

(Cycle away)تدوير الأرجل 

التمرين

(Tummy time)تمارين المعدة 

مراحل التطور 

ل الحركي للطف
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أشهر6–0تمارين الأطفال بعمر 

يه هذا التمرين يساعد في تقوية عضلات ذراعي الطفل، وكتف

.أسابيع من العمر6وظهره، ويمكن البدء فيه بعد 

وم يكون الطفل في وضع الاستلقاء على ظهره وتجعله الأم يق

بسحبه إلى بإمساك إصبعيها وعندما يحكم عليهما بقبضتيه تقوم الأم

.قاءأن يصبح في وضعية الجلوس ثم إرجاعه ببطء الى الاستل

التمرين

(Cycle away)تدوير الأرجل 

ة طريقة جيدة لإراحة الطفل من مشاكل الغازات ويساعد في تقوي

.نةعضلات البطن، الساقين، الحوض، الركبتين وتعزيز المرو

جليه ضع الطفل على ظهره، ثم امسك بساقيه بيديك وحرك إحدى ر

ة العجلة ببطء نحو صدره بينما تمد الأخرى كما لو كنت تقوم بحرك

.أو الدراجة

التمرين

(Tummy time)تمارين المعدة 

شجيع من المهم وضع الطفل على بطنه لبضع دقائق في كل مرة لت

لتي وإنها احدى التمارين ا. نمو عضلات الكتفين، الظهر والرقبة

.تساعد الطفل على الزحف مبكرا

استخدام ضع الطفل على بطنه وسوف يدفع الطفل نفسه للأعلى ب

.الساعدين للنظر حوله

التمرين

العين، إلى هذا التمرين يساعد في تحسين التنسيق بين حركة اليد و

ن خلال جانب تقوية عضلات الكتفين، والذراعين، واليدين وذلك م

.إمساك الطفل للأشياء واللعب بها

ضع الطفل على كرسي وضع مجموعة من الأشياء أمامه وشجعه

.على التقاطها وفحصها وإرجاعها والانتقال لشيء الآخر

(Lifting weights)رفع الأوزان 

(The lay-back)الاستلقاء 

التمرين

ريـاضـــة
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شهر12–6تمارين الأطفال بعمر 
و يحاول معظم الأطفال في هذا العمر الجلوس بمفردهم وقد يحاول بعظهم الزحف أ

.ويمكن الوقوف بدعم11التحرك بطريقة ما بحلول الشهر ال

(Cycle away)تدوير الأرجل 

(Lifting weights)رفع الأوزان (Tummy time)تمارين المعدة 

ي هذا التمرين يستهدف عضلات الساق، حيث يساعد على المش(Try the lay-back)الاستلقاء 

.لاحقا

رك اصبع اجعل الطفل يستلقي على ظهره وساقيه مستقيمتان، ثم ح

القدم الأيمن إلى الأذن اليسرى مع انحناء الظهر ببطء وكرر 

.الحركة بالقدم الأخرى

التمرين

كد من الإمساك بساعدي الطفل وسحبه إلى وضعية الجلوس، و التأ

.أن الظهر يكون في وضع مستقيم، ثم إرجاعه ببطء

.هذا التمرين مثالي لتقوية عضلات الظهر والجذع

التمرين

(Tag up baby)شد الطفل 

.هذا التمرين فعال في تقوية عضلات جسم الطفل كله

رفع اجعل الطفل يستلقي على بطنه ثم ضع يدك على بطنه وا

علوي من النصف السفلي من جسده ببطء بحيث يكون وزن الجزء ال

.الجسم مدعوم بذراعي الطفل ويديه

التمرين

يساعد هذا التمرين على مزج وقت اللعب مع وقت التمرين 

.ومثالي لبناء عضلات الساقين

اعديه يمكنك إيقاف الطفل على الأرض أو الطاولة والامساك بس

.أو جسمه بقوة ثم اجعله يمشي ويتسلق على الاشياء

(Climb a mountain)التسلق 

التمرين

اصبع القدم إلى الأذن 

(The toe to ear)

(The wheelbarrow)عجلة اليد 

ريـاضـــة
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التمرين

(Cycle away)تدوير الأرجل 

(Tummy time)تمارين المعدة 

التمرين

(Lifting weights)رفع الأوزان 

(Try the lay-back)الاستلقاء 

(Do the wheelbarrow)عجلة اليد 

سنتين-تمارين الأطفال بعمر سنة 

.يستهدف عضلات الظهر، البطن والذراع

ك استلقي على الأرض والطفل مستلقي على ظهره بين رجلي

ع المثنيتين عند الركبة وأمسك ذراعي الطفل واسحبه إلى وض

.الجلوس

التمرين

ين، يهدف هذا التمرين إلى تقوية الجزء العلوي من الظهر، والساق

.  والذراعين و أكتاف الطفل و يعزز مرونته

كاحله ضع الطفل في حضنك مواجها للأمام ومتكئا عليك، وامسك ب

ساق الأيمن ويده اليسرى واجمعهما ببطء ثم قم بتمديد الذراع وال

.ببطء

اللمس والإحساس

(Touch and feel)

التمرين

اعدة هذا التمرين مثالي لتقوية عضلات الأرجل والركبتين لمس

.الطفل على المشي والجري بشكل أفضل

رفصاء قف بجانب الطفل و دعه يقوم بتقليد حركاتك في عمل الق

التمرين

.يساعد الطفل على المرونة وجعل عضلات الظهر أقوى

ضع و. ضع الطفل على ظهره مع ثني ركبتيه وقدميه على الأرض

واجعل الطفل يرفع جذعه. يدك تحت خصره وأنت تسند ظهره

.للخلفإعدهلثواني ثم 

التمرين

(Hip lift)شد الحوض 

(The lay-back)الاستلقاء 

(Squatting)القرفصاء 
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أظهرت دراسة أجرتها منظمة الصحة العالمية أن 

الذين رضعوا رضاعة طبيعية خالصة الأطفال 

لمدة ستة أشهر واستمروا بالرضاعة الطبيعية 

هم أقل عرضه للإصابة : لأطول وقت ممكن

لاحقا مقارنةً بالأطفال بالسمنة وزياده الوزن 

.الذين رضعوا الحليب الصناعي

دراسة



دولة حول العالم، أن 22سنوات في 9-6ألف طفل تتراوح أعمارهم بين 100أوضحت الدراسة بعد متابعة حوالي 

للبدانة مقارنة بالأطفال الذين حصلوا على % 25الأطفال الذين لم يتلقوا أبداً رضاعة طبيعية هم أكثر عرضة بنسبة 

أطفال تغذوا على الحليب 6أشهر على الأقل، وأن ما يقارب طفل واحد من كل 6لمدة "حصرية "رضاعة طبيعية 

.الصناعي يعانون من السمنة عند بلوغهم المرحلة الابتدائية

دراســـة

يناير

2022
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https://www.karger.com/Article/Pdf/500425

المصدر

دراسة عن العلاقة بين الرضاعة الطبيعية والتعرض للسمنة

2015-2017

ثبت أنه هناك عددًا من الأسباب التي تجعل الرضاعة الطبيعية تحمي الأطفال من السمنة

تكون الرضاعة الطبيعية الحصرية تؤدي إلى تأخير إدخال الأغذية التكميلية التي قد•

.  عالية في السعرات الحرارية

نسولين الأطفال الذين يتغذون على حليب الأطفال الصناعي لديهم مستويات أعلى من الأ•

.والتي يمكن أن تحفز ترسب الدهون في الجسم والسمنة

والعوامل يعمل الحليب الطبيعي على تنظيم تناول الطعام وتوازن الطاقة بفعل الهرمونات•

. لطفولةالبيولوجية التي يحتويها، مما يؤدي الى تعزيز اكتساب الوزن الصحي أثناء ا

حي الفرد مبكرا على السلوك الغذائي الص" برمجة"تساعد الرضاعة الطبيعية على •

 ً .وبالتالي تقلل مخاطر الاصابة بزيادة الوزن أو السمنة ومضاعفاتها لاحقا

https://www.karger.com/Article/Pdf/500425
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ه تعلمها الطفل في وقت مبكر يمكن أن تبقى معيالعادات والسلوكيات التي 

مدى الحياة، وهذا هو السبب في أنه من الأفضل تعليم الطفل العادات 

.الجيدة في وقت مبكر بما فيها عادات الأكل

أفضل الطرق للوقاية من السمنة هي البدء قبل أن يبلغ الطفل عامين 

يشعر معظم الآباء عندما يأكل الطفل أكثر ويتناول الطعام وفقاً لجدول زمني بأنه

ولكن عندما ندفع الأطفال لتناول الطعام أكثر مما . قد تناول ما يكفيه من الطعام

يريدون، أو أن يأكلوا عندما لا يكونون جائعين، يمكن أن يعلمهم ذلك عادات 

. سيئة تجعلهم أكثر عرضة للإصابة بالسمنة مستقبلاً 

الطفل له طريقته الخاصة لإخبارك انه يشعر بالجوع أو الشبع حتى لو لم

فعندما يرسل الطفل إشارات الجوع أو الشبع من . يتمكن من التحدث بعد

المهم الاستجابة له على الفور بطريقة دافئة ومحببة وذلك لمساعدته 

. على الحصول على بداية صحية في الحياة

Responsive Feedingية  التغذية التفاعل



علامات شبع الطفل علامات جوع الطفل

لماذا تعتبر التغذية التفاعلية مهمة؟

Responsive Feeding
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.  ةتساعد الطفل على تطوير عادات الأكل الصحي•

تقلل من خطر إصابة الطفل بزيادة الوزن مع•

. تقدمه في السن

.هتساعد الطفل على تعلم كيفية إطعام نفس•

.الوجبات أسهل وأمتعتناول جعل أوقات ت•

هل البكاء مؤشر لجوع الطفل؟ 

وع يبكي الأطفال لعدة أسباب، والج

تلاحظسبمرور الوقت، . واحد منها

.وعالأم وتميز البكاء المرتبط بالج

ملاحظة علامات الجوع والشبع للطفل
.علامات الجوع والامتلاء ليست واضحة دائما ولكن من الممكن ربط أفعال الطفل بأنماط الجوع والشبع

: عندما يشبع الطفل فإنه

لق تململ ويغ، ييبصق الطعام بعيدًا

عد رأسه ، يبفمه عند تقديم الطعام

.عن الطعام

يميل نحو الطعام ويفتح فمه، 

يتحمس عندما يرى الطعام يضع 

يده أو أصبعه في فمه، يركز على

.الطعام ويتابعه بعينة 

التغذية بناء على الطلب هو مصطلح يستخدم لوصف 

أسلوب التغذية الذي يعتمد على التعرف على إشارات 

تتطلب . الجوع والشبع لدى الطفل والاستجابة لها

التغذية سريعة الاستجابة أن يكون أحد الوالدين على 

دراية بعلامات الجوع والامتلاء لدى طفلهم وأن 

. يستجيبوا على الفور وبدعم عاطفي

تعريفها
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لالنوم الكافي للطف

:  أخذ الطفل كفايته من النوم له فوائد عديدة منها
.يساعد على نمو الطفل بشكل سليم. 1

.يعزز الجهاز المناعي. 2

.زيد القدرات العقليةينشط الذاكرة وي. 3

.يحمي من سمنة الأطفال ومشكلات الوزن الزائد. 4

.يعزز الحالة النفسية للطفل.5

ل عدد ساعات النوم الطبيعية للطف

لالنوم الكافي للطف
ةالأجهزة الالكتروني

أقل من 

سنة 2

سنة2

يمنع استخدام الأجهزة الإلكترونية والجلوس

 ً .أمام التلفاز بتاتا

د يسمح بمتابعة فيديو تعليمي مع أح

.  الوالدين

الوقت المسموح لهم كما هو موصي 

من الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال

لأطفال في زمن التطور التكنولوجي أصبحت الأجهزة الالكترونية جزءً من حياتنا وحياة ا

ياء مما أثر عليهم سلباً، وذلك بقلة ساعات النوم والخمول وعدم اكتشاف ما حولهم من أش

.مما أدى إلى اصابتهم بزيادة الوزن والسمنة والأمراض المتعلقة بها
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.زيادة الوزن المفرطة أثناء الحمل تؤدي الى زيادة وزن الطفل عند الولادة: على الأم مراقبة وزنها أثناء الحمل•

.الحرص على الرضاعة الطبيعية الخالصة والاستمرار بها عامين وأكثر لأنها تقلل من خطر سمنة الأطفال•

.يجب عدم تقديم العصائر والمشروبات المحلاة بالسكر للطفل•

.بكاء الطفل ليس دائماً دليل على جوعه فعلى الأم تجربة طرق أخرى لتهدئته بدلاً عن تقديم الطعام أو الحليب•

.يفضل تحضير  طعام الطفل بالمنزل بدلاً من استخدام الأطعمة الجاهزة والمصنعة•

.من المهم  تعليم الطفل التوقف عن الأكل عند الشعور بالشبع•

.تقنين استخدام الطفل للأجهزة الالكترونية أو التلفاز وتجنبها أثناء تناول الطعام•

.تشجيع الطفل على الحركة والأنشطة الرياضية•

.عدم إجبار الطفل على إنهاء الطبق•

.عدم مكافأة الطفل بالحلويات والسكريات عند اتباعه سلوك جيد•

.اتباع نظام جيد للنوم لضمان الحصول على نوم كاف•

!ملهامفتاح الحفاظ على وزن صحي للطفل هو اتباع نهج يشمل الأسرة بأك

!يدة مبكراً اجعل الأكل الصحي وممارسة الرياضة شأناً عائلياً وابدأ بالعادات الغذائية الج

9
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