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فـــي كل لقـــاء مباشـــر أو فـــي وســـائل  تـــدور الحـــوارات يوميـــاً 
الإعـــام المختلفـــة، وأيضـــاً فـــي مواقـــع التواصـــل الاجتماعـــي، 
حـــول شـــكوى أغلـــب الأمهـــات مـــن أن أولادهـــن لا يتناولـــون 
كميـــة كافيـــة مـــن الغـــذاء، لاســـيما فـــي أثنـــاء اليـــوم الدراســـي 
»إنهـــم لا يكفـــون عـــن اللعـــب، ولا يأكلـــون مـــا يتناســـب مـــع 
هـــذا المجهـــود« وتصبـــح الأم قلقـــة للغايـــة بخصـــوص كميـــة 
العناصـــر الغذائيـــة التي يحصـــل عليها أطفالهـــا، وتخاف من 
تأثيرات الوجبات الســـريعة التـــي يحبونها ويتناولونها بكثرة.
إنهـــن معـــذورات في شـــكواهن، ولكـــن عليهن أولاً أن يســـألن 
أنفســـهن: لمـــاذا يتـــرك الأطفـــال فـــي ســـن المدرســـة وجبـــة 
الطعـــام حتـــى التـــي تقدمهـــا لهم المدرســـة فا يأكلـــون منها 

المفيـــد بالفعـــل  ويقبلـــون علـــى الضعيـــف منهـــا فقـــط؟
إن الطفـــل البالـــغ مـــن العمـــر 8 ســـنوات، يخـــرج فـــي الصباح 
ويعـــود فـــي الرابعـــة والنصـــف مســـاءً، غالبـــاً لا يـــأكل الطعـــام 
يـــأكل  حيـــث  المدرســـة؛  فـــي  للإفطـــار  لـــه  الأم  تعـــده  الـــذي 
قطعـــة الحلـــوى التـــي تعطيـــه إياهـــا، وقـــد يعـــود بالفاكهـــة أو 
الخضـــراوات التـــي تضعهـــا لـــه، ويـــأكل الوجبة الأساســـية في 
المدرســـة مـــع أقرانـــه. وربما هناك مـــن لا يهتمـــون بما يأكله 
الأطفال فهم يضعون لهم الصحون وليأكل الطفل ما يشـــاء 
ويتـــرك ما يشـــاء، بل إن الأســـوأ مثاً أن الطفـــل يأخذ صحنه 
ويـــأكل منـــه المكرونـــة فقـــط ويتـــرك الخضـــراوات واللحـــم 
والســـلطة، ويتركه المشـــرفون على الطعام في المدرســـة، ثم 
يعـــود إلى المنزل ليأخذ صحنـــاً آخر من المكرونة فقط، ويأتي 
فـــي المســـاء وقد شـــبع بالطبـــع، وقد لا يتناول طعام العشـــاء 
إن لـــم يعجبـــه لا يـــأكل، وربمـــا ترفض بعض المـــدارس فكرة 

أن يأتـــي الأطفـــال بطعامهـــم مـــن البيت.  

ومـــن المعـــروف أن في بعض دول الغرب تأتي فكرة المطعم 
الخاصـــة  الممتلـــكات  احتـــرام  الأطفـــال  لتعويـــد  المدرســـي 
الآخريـــن  مـــع  التعايـــش  علـــى  التاميـــذ  وتدريـــب  والعامـــة، 
ومشـــاركتهم فـــي مأكلهـــم بـــآداب يتعلمونهـــا، كمـــا يســـهم في 
تعليمهـــم مبـــادئ التغذيـــة الصحية وخطورة نقـــص أو زيادة 
كتســـاب  أي عنصـــر غذائـــي، وتعلمهـــم مهـــارات المعاملـــة، وا
ســـلوك النظام والانضباط، والإحســـاس بقيمـــة نعمة الطعام 
بعدم رميها أو تبذيرها، وإحساسهم بأطفال في العالم حُرموا 
منهـــا، وبـــه يتعلـــم الأطفال التـــروي في الإنفاق للتماشـــي مع 
الوضـــع الاقتصـــادي من خـــال الحصول على وجبـــة متوازنة 
غذائيـــاً بثمـــن مقبـــول، والطفـــل هـــو حلقة وصل بين الأســـرة 
والمدرســـة، فيمكنـــه نقـــل هـــذه الثقافة إلى أســـرته، فكم من 

كلت اليوم بالمدرســـة؟ أم تســـأل طفلهـــا: مـــاذا أ

لكـــن للأســـف هـــذه الفكـــرة قـــد تـــم تطبيقهـــا بشـــكل خطأ في 
بالضوابـــط  الالتـــزام  مـــن دون  العربيـــة،  الـــدول  مـــن  الكثيـــر 

الســـليمة. الصحيـــة 

طعام صحي ومتوازن
مـــن هنـــا تأتـــي أهمية تقديـــم وجبات طعـــام صحـــي ومتوازن 
للطفـــل، تمده بالفيتامينات والعناصـــر الغذائية التي يحتاج 
إليهـــا الجســـم خـــال مراحـــل النمـــو، كمـــا أن الغـــذاء الصحي 

يكســـب الطفـــل مناعـــة ضد أمراض الشـــتاء.
ولتحقيـــق النتائـــج المرجوة: يجب أن يســـتيقظ الأبناء مبكراً 
حتـــى يكـــون لديهـــم وقت للقـــاء دافئ علـــى طاولـــة الإفطار في 
الصبـــاح، فالجســـد يمتـــص ويســـتفيد جـــداً بمـــا يـــؤكل قبـــل 
الحاديـــة عشـــرة صباحًـــا، وليكـــن طعامـــاً صحيـــاً متنوعـــاً بين 
البروتينات، كالبيض مثاً وكأس حليب مصدراً للكالســـيوم، 
ولا مانـــع مـــن حبوب الذرة »كورن فليكـــس« للأطفال، وعلى 
الأم أن تحـــرص علـــى ألا يكـــون بـــه أي مصـــادر للنشـــويات، 
بحيـــث لا تقلـــق بخصـــوص ما يأكله في المدرســـة، وتتمســـك 
بـــأن تضـــع الكميـــة والنوعية التـــي تريدها مناســـبة ولا يخرج 
للمدرســـة إلا بعـــد أن يتناولهـــا، وتشـــجعه بطرقهـــا المختلفة، 
لـــه: »بعـــد  كأن تضـــع مقياســـاً طوليـــاً للأطفـــال وأن تقـــول 
كلـــك ســـنرى كـــم كبـــرت«، وتضـــع عامـــة أعلى،  أن تتنـــاول أ
لتجعليـــه  مثـــاً  أو  يفيـــده،  الصحـــي  الطعـــام  بـــأن  فيقتنـــع 
يضـــرب كـــف يـــدك بقبضتـــه لتقيســـي معـــه مدى قوتـــه بعد 

هـــذا الطعـــام المفيـــد، وغيـــر ذلك مـــن الأفكار. 
ليكـــن طعـــام العشـــاء مـــن الخضـــراوات واللحـــوم فقـــط مـــن 
دون أي نشـــويات أو كاربوهيـــدرات أيضـــاً، وكونـــي حازمـــة في 
كتفـــي بمـــا  ذلـــك. وممنـــوع تنـــاول الحلويـــات فـــي المنـــزل، وا
كثـــري مـــن التفـــاح، تفاحـــة بشـــكل  يتناولـــه فـــي المدرســـة. أ
كلها، وكذلـــك البصل  يومـــي وأمـــام عينيـــك للتأكـــد من أنـــه أ

مـــع الخضـــراوات مهـــم جداً.
ولتجنـــب اضطرابـــات الشـــهية، يجـــب تحديـــد مواعيـــد ثابتـــة 
لتنـــاول الطعـــام والالتزام بها، فهذا من شـــأنه أن يزيد شـــهية 
الطفـــل للطعـــام، كمـــا يجنبه الشـــعور بالجوع خال ســـاعات 
النهـــار واللجـــوء إلى الأطعمة المعلبة التـــي تحوي الكثير من 
المـــواد الحافظـــة. ويجب تقديم كميات مناســـبة من الطعام 
للطفـــل، مـــع عـــدم إجبـــاره علـــى تنـــاول الكثيـــر مـــن الطعـــام 
فـــي الوجبـــة الواحـــدة، وإنمـــا يفضـــل مثـــاً تقســـيم طعامه إلى 

خمـــس وجبـــات متكاملـــة ومتوازنة.
وللحصـــول علـــى أقصى اســـتفادة من الطعـــام، يجب تعليم 
الطفـــل مضـــغ الطعـــام جيـــداً، والإكثـــار مـــن تنـــاول الأطعمـــة 
والبقوليـــات  الكاملـــة  الحبـــوب  مثـــل  بالأليـــاف،  الغنيـــة 
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كـــه، والابتعـــاد عـــن المأكـــولات الدهنيـــة  والخضـــراوات والفوا
العاليـــة  الحراريـــة  الســـعرات  ذات  والدســـمة  والمقليـــة 
كالوجبـــات الســـريعة، والمشـــروبات الغازيـــة التـــي تســـبب 

الهضمـــي. والجهـــاز  المعـــدة  اضطرابـــات 

ليست أمرًا محبطاً
اتبـــاع  محبطـــاً، علينـــا  أمـــراً  الأطفـــال  تغذيـــة  تكـــون  لا  لكـــي 
أســـاليب مختلفـــة لتجنـــب تعزيـــز الصـــراع بين الطفـــل والأم 
ومســـاعدة الطفـــل صعـــب الإرضـــاء فـــي تنـــاول الطعـــام بيـــن 
أفـــراد عائلتـــه علـــى اتبـــاع نظـــام غذائـــي متـــوازن، مـــن خـــال:

احترم شهية الطفل أو فقدانه لها	 
إذا لـــم يكـــن الطفـــل جائعاً، فينبغـــي عدم إجبـــاره على تناول 
الوجبـــات الرئيســـة أو الخفيفـــة. وبالمثـــل، لا تقدمـــي رشـــوة 
للطفـــل ولا تجبريـــه علـــى تناول طعـــام معين أو إنهـــاء كل ما 
في طبقه؛ فلن يؤدي ذلك إلا إلى إشـــعال النزاع حول الطعام 

أو زيادتـــه فـــإن ذلـــك يمكن أن يجعل الطفـــل يقرن بعد ذلك 
وقـــت الوجبـــات بالقلـــق والإحبـــاط، أو يصبـــح أقل حساســـية 
تجـــاه عامـــات شـــعوره بالجـــوع أو الشـــبع، وبـــدلاً مـــن ذلـــك 
يمكـــن تقديـــم حصـــص صغيـــرة لتجنـــب زيـــادة العـــبء على 

الطفـــل، أو إعطـــاؤه الفرصـــة لطلب المزيد بنفســـه.
الالتزام بالتوقيت	 

فـــي  الرئيســـة والوجبـــات الخفيفـــة  الوجبـــات   يجـــب تقديـــم 
الأوقـــات نفســـها كل يـــوم؛ فـــإذا اختـــار طفلـــك عـــدم تنـــاول 
الخفيفـــة  الوجبـــات  فـــإن وقـــت  الرئيســـة،  الوجبـــات  إحـــدى 
المنتظـــم ســـيتيح لـــك الفرصـــة لإطعامـــه الطعـــام المغـــذي. 
الطبيعـــي  كـــه  الفوا عصيـــر  أو  اللبـــن  تقديـــم  يمكنـــك  كمـــا 
والطـــازج مـــع الطعـــام، مـــع عـــدم تقديـــم اللبن بيـــن الوجبات 
الرئيســـة والوجبـــات الخفيفـــة. ويجـــب عدم الســـماح للطفل 
بمـــلء معدتـــه بالعصيـــر أو اللبن أو الوجبـــات الخفيفة طوال 
اليـــوم؛ فهـــذا يمكـــن أن يقلل من شـــهيته للوجبات الرئيســـة.

التحلي بالصبر مع الأطعمة الجديدة	 
يقوم الأطفال الصغار غالباً بلمس أو شم الأطعمة الجديدة، 
حتـــى إنهـــم قـــد يضعـــون قـــدراً ضئيـــاً منهـــا فـــي أفواههـــم ثم 
يخرجونهـــا ثانيـــة، وربمـــا يحتـــاج الطفـــل إلى التعرض بشـــكل 

متكـــرر للطعـــام الجديد قبـــل أن يأخذ منـــه أول قضمة.
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حـــث الطفـــل علـــى التحـــدث عـــن الطعام مـــن حيث الشـــكل 
والنكهـــة والقـــوام، وعـــدم ســـؤاله عمـــا إذا كان مذاقـــه جيـــداً 
أم لا. كذلـــك، تقـــدم الأطعمـــة الجديـــدة إلـــى جانـــب الأطعمـــة 
المفضلـــة لـــدى الطفـــل. والاســـتمرار فـــي تقديـــم الاختيـــارات 

الصحيـــة لـــه حتـــى يعتادهـــا ويفضلهـــا.

ينبغـــي ألا تكــــــــــــــــون الأم طاهيـــة للوجبـــات 	 
الســـريعة

يمكـــن أن يـــؤدي إعداد الوجبة المنفصلـــة للطفل بعد رفضه 
الوجبـــة الأصليـــة إلى تعزيز نمـــط الأكل الذي يصعب إرضاؤه. 
وينبغـــي تشـــجيع الطفل على الجلوس إلـــى الطاولة في وقت 

الوجبات المخصـــص، ولو كان لا يتناول الطعام.

اجعلي الأمر ممتعاً	 
قطعـــي الطعـــام للعديـــد مـــن الأشـــكال باســـتخدام قوالـــب 
قدّمـــي  العشـــاء.  فـــي  الإفطـــار  أطعمـــة  وقدمـــي  التقطيـــع، 
مجموعـــة متنوعة مـــن الأطعمة الملونة ذات الألوان الزاهية.

في مساعدة طفلك	  وظِّ
اطلبـــي مـــن طفلـــك عنـــد محـــل البقالـــة أن يســـاعدك علـــى 
كه، والخضـــراوات، والأغذيـــة الصحية الأخرى. لا  اختيـــار الفوا
تشـــتري أي شـــيء لا تريديـــن أن يأكلـــه الطفـــل. شـــجعيه في 
المنزل على المســـاعدة على شـــطف الخضـــراوات أو تقليب 

العجيـــن أو تجهيـــز طاولـــة الطعام.

فلتكوني قدوة حسنة	 
إذا كنـــت تأكليـــن مجموعـــة متنوعـــة مـــن الأطعمـــة الصحية، 

فمـــن الأرجـــح أن يحـــذو طفلـــك حذوك.

كوني مبدعة	 
أضيفـــي قطعـــاً مـــن البروكلـــي أو الفلفل الأخضـــر إلى صلصة 

احترم شهية الطفل 
أو فقدانه لها

لا تقدمي الحلوى 
باعتبارها مكافأة

في مساعدة اجعلي الأمر ممتعاً وظِّ
طفلك

تقليل المشتتاتالالتزام بالتوقيت

ينبغي ألا تكون الأم 
طاهية للوجبات 

السريعة

فلتكوني قدوة حسنة

التحلي بالصبر مع 
كوني مبدعةالأطعمة الجديدة

أساليب لتجنب تعزيز الصراع بين 
الطفل والأم  في تناول الطعام
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المكرونـــة الإســـباجيتي، أو ضعـــي على الحبوب شـــرائح من 
الفاكهة، أو اخلطي الكوســـة المبشـــورة والجزر المبشـــور مع 

الطواجن والحســـاء.

تقليل المشتتات	 
أغلقـــي التلفزيون وأي أجهزة إلكترونية أخرى في أثناء تناول 
الوجبـــات، فذلك سيســـاعد الطفـــل على التركيـــز على تناول 
طعامـــه، وتذكـــري أن الإعانـــات المعروضة فـــي التلفزيون قد 
تُشـــجع الطفـــل كذلك علـــى الرغبة فـــي الحصول علـــى أغذية 

تحتـــوي على الســـكريات أو أطعمة ليســـت مغذية له.

لا تقدمي الحلوى باعتبارها مكافأة	 
يبعـــث حجـــب الحلـــوى رســـالة بأنهـــا أفضـــل الطعـــام؛ مـــا قد 
يزيـــد شـــهية الطفـــل لهـــا، ويمكنـــك أن تنتقي ليلـــة أو اثنتين 
فـــي الأســـبوع لتقديـــم الحلوى، وتجنبي تقديمهـــا في بقية أيام 
الأســـبوع، أو قدمـــي شـــكاً جديـــداً للحلـــوى؛ مثـــل الفاكهة أو 

اللبـــن أو الاختيـــارات الصحيـــة الأخرى.
الطفـــل  طبيـــب  استشـــارة  يجـــب 
إذا كنـــتِ قلقـــة مـــن أن تهـــدد 
أصنـــاف  فـــي  الانتقائيــــــــــــــــــة 
أو  الطفـــل  نمـــو  الطعـــام 
للطبيـــب  تطـــوره. فيمكـــن 
أن يحــــــــــــــــدد مرحلـــة نمـــو 
مخطـــط  علـــى  الطفـــل 
النمـــو. إضافـــــــــــــــــــــــــــــة إلى 
ذلك، يمكنــــــــــــــــــــــك تدوين 
أنواع الطعــــــــــــــــــــام وكمياته 
كل  الطفـــل  يأكلهـــا  التـــي 
ثاثـــة أيام. فقد تســـاعد 
الصورة الأكثر شـــمولاً 

علـــى 

التخفيـــف مـــن دواعـــي قلقك، وقـــد يســـاعد استخـــــــــــــــــــــــــــدام 
تحديـــد  علـــى  الطفــــــــــــــــــــــــــــل  طبيـــب  للأطعمــــــــــــــــة  جـــدول 

. ت لمشـــكا ا
كل الطفـــل لـــن تتغير  وعلـــى الأم أن تتذكـــر أن عـــــــــــــــــــــــــادات أ
فـــي يوم وليلـــة، ولكن الخطوات الصغيرة التـــي تُتخذ كل يوم 
يمكنهـــا أن تســـاعد علـــى التشـــجيع علـــى اتباع عـــادات الأكل 

الصحية طيلـــة العمر.
وعليهـــا أيضـــاً أن تتذكـــر دائماً أن عملها وكأنهـــا رجل مباحث 
علـــى تغذيـــة الطفـــل لا يســـاعد علـــى حـــل المشـــكات التـــي 
يعانـــي منهـــا؛ لـــذا لا تكونـــي قلقـــة كثيـــراً، لأن إعـــداد وجبـــات 
إفطـــار مغذيـــة ووجبات خفيفة والعشـــاء بعد المدرســـة كلها 
كافيـــة لتكـــون تغذيـــة الأطفال جيدة، حتى لو كانـــوا يتناولون 

وجبـــة طعـــام صغيرة.
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