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  تقديم الأمين العام
تعتبر السمنة بشكل عام من أآثر المѧشكلات الѧصحية الخطيѧرة التѧي تواجѧه معظѧم                  

ه مѧن  بسبحت مثيرة للقلق بشكل آبير لمѧا تѧ        الدول المتقدمة فيها على حد سواء والتي أصب       
خطيرة بعيدة المدى، لذا تكمن أهمية هذا        ة ونفسية واجتماعية واقتصادية   يمشكلات صح 

 جѧѧذورها مبتѧѧدءاً بالطفѧѧل إذ يرآѧѧز هѧѧذا الكتѧѧاب علѧѧى   الكتѧѧاب فѧѧي أنѧѧه يعѧѧالج المѧѧشكلة مѧѧن 
الѧѧسمنة عنѧѧد الأطفѧѧال وآيѧѧف نتѧѧدارآها مبكѧѧراً لينمѧѧو الطفѧѧل بѧѧشكل متѧѧوازن بѧѧدنياً ونفѧѧسياً،  
وبالتالي تتعاقب أجيال لديها مفهوم سليم عن الطرق الغذائية السليمة لتنشأ مجتمعات يقل             

مترتبة على زيادة الوزن وهѧذا الأمѧر        فيها الأفراد الذين يعانون من المشكلات الصحية ال       
يѧѧشكل تحѧѧدياً آبيѧѧراً يتطلѧѧب التعѧѧاون الكامѧѧل بѧѧين الأسѧѧرة وأجهѧѧزة الدولѧѧة المختلفѧѧة بѧѧدءاً      

  .بالمدرسة ووسائل الإعلام المختلفة والرقابة على مطاعم الوجبات السريعة

إن الأمر يتطلب عمل جماعي متѧوازن ولنѧضع نѧصب أعيننѧا أن الوقايѧة خيѧر مѧن                    
  .بعيدة المدىوتأثيراتها الخطيرة ومعاً سوف نربح المعرآة ضد السمنة ، العلاج

  

  

  ،،واالله ولي التوفيق   

  

  

   عبد الرحمن عبد االله العوضي الدآتور

  الأمين العام                                                      

  تعريب العلوم الصحيةلمرآز                                                       
  

  

ـ جـ   



 

 

  تقديم الأمين العام المساعد
  

تعلѧѧيم آѧѧل قѧѧوم بلغѧѧتهم هѧѧو مѧѧن طبيعѧѧة الأشѧѧياء والأعѧѧراف، وخѧѧلاف ذلѧѧك هѧѧو الاسѧѧتثناء،   
والباحث في لغات العالم يجѧد أن التعلѧيم باللغѧات الأم هѧو القاعѧدة التѧي تѧسير عليهѧا دول                       

عربية في التعليم الجامعي، وخاصة في      العالم إلا دولنا العربية حيث العزوف عن اللغة ال        
 أسѧبابه   وهذا الواقع في بلاد العرب رغم تعѧدد       ... آليات العلوم والهندسة والطب والإدارة    

التاريخيѧѧة والثقافيѧѧة والاقتѧѧصادية والѧѧسياسية وغيرهѧѧا إلا أنѧѧه واقѧѧع يحتѧѧاج إلѧѧى معالجѧѧات  
جذرية وقرارات سياسية ينبغي أن تتضافر الجهود الشعبية والحكومية من أجل أن يكون   

  .التعليم والتخاطب بلغة الأم

ن أن اللغѧѧة الغربيѧون يѧستغربون آيѧف أننѧѧا نُعلѧِّم بلغѧاتهم فѧي الوقѧѧت الѧذي يعلمѧو          
العربية من اللغات العالمية التي تُستخدم في الأمم المتحѧدة والمكاتѧب والمنظمѧات التابعѧة            

ولقѧѧد أدرك الطبيѧѧب الفرنѧѧسي   .. لهѧѧا آمنظمѧѧة الѧѧصحة العالميѧѧة، واليونѧѧسكو، وغيرهمѧѧا     
في مصر أهمية أن يكون التعليم الطبي باللغة العربيѧة، وبѧسببه درس الطѧب           ) آلوت بك (

... سنة حتى جاء الإنجليز واحتلوا مصر وحولوا لغة التعليم إلى الإنجليزيѧة          زهاء سبعين   
مخلصاً للمكان الذي عاش فيه، لكنه أيضاً آان عالماً بأهمية          ) آلوت بك (لقد آان الطبيب    

  .التعليم باللغة الأم، وبالتميز والإبداع والفهم الذي يصاحب عادة التعليم باللغة الأم

  

  ،،واالله ولي التوفيق
 

   يعقوب أحمد الشراحالدآتور

  الأمين العام المساعد                                                          

  لمرآز تعريب العلوم الصيحة                                                         

هـ ـ   ـ



 

 

  المؤلف في سطور

  يياسر حسين الحصينالدآتور  •

  . في النبك محافظة ريف دمشق1967ليد سوري الجنسية من موا  ـ

  .1990خريج جامعة دمشق آلية الطب البشري عام  ـ 

    وأمراض الجهاز  1996 حاصل على شهادتي اختصاص بالطب الباطني ـ 

  .1999الهضمي  

  .يعمل حالياً في دولة الكويت ـ منطقة الجهراء الصحية ـ مستوصف تيماء ـ 

  
  

  

  

  

  
 ز  ـ ـ



 

 

  المؤلف مقدمة
  

لسمنة عنѧد الأطفѧال مѧن المѧشكلات الѧصحية الخطيѧرة الآخѧذة بѧالنمو بѧشكل           تعتبر ا 
مطرد في الدول المتقدمة والنامية، وتشير الدراسات الإحصائية في عѧدد مѧن الѧدول إلѧى                 
ازدياد آبيѧر فѧي معѧدلات انتѧشار الѧسمنة عنѧد الأطفѧال خѧلال العقѧدين الماضѧيين مقارنѧة                       

  .بالعقود السابقة

ن الѧѧسمنة تѧѧسبب إلأطفѧѧال زائѧѧدي الѧѧوزن مثيѧѧرة للقلѧѧق حيѧѧث هѧѧذه الزيѧѧادة فѧѧي عѧѧدد ا
 اجتماعيѧѧة أيѧѧضاً إذ أن الطفѧѧل  ت ويمكѧѧن أن تѧѧؤدي إلѧѧى مѧѧشكلا ، صѧѧحية عديѧѧدةتمѧѧشكلا

ل زملائه آذلك فهو يحتاج إلѧى الكثيѧر مѧن الجهѧد             بَالسمين أآثر عرضة للمضايقات من قِ     
  .والرعاية لكي يستعيد الوزن الصحي

بعيѧدة المѧدى علѧى      وال أآثѧر عوامѧل الخطѧورة القريبѧة          إن السمنة عنѧد الأطفѧال هѧي       
 ومѧن المحتمѧل جѧداً أن الأطفѧال زائѧدي الѧوزن سيѧصبحون بѧالغين زائѧدي                   ،صحة الطفѧل  
 ممѧѧا يجعلهѧѧم فѧѧي حالѧѧة الخطѧѧر لحѧѧدوث أمѧѧراض مزمنѧѧة مثѧѧل الѧѧسكري         ،الѧѧوزن أيѧѧضاً 

  .وأمراض القلب في مراحل متقدمة من العمر

ية ومحاولѧة الوقѧوف علѧى    هѧذه المѧشكلة الѧصح   وفي هذا الكتاب  نظرة شاملة علѧى        
أهѧѧم سѧѧبل الوقايѧѧة منهѧѧا للحѧѧد مѧѧن انعكاسѧѧاتها الѧѧصحية       أسѧѧبابها وخطورتهѧѧا وعلاجهѧѧا و  
 وبالتالي تتعاقب أجيال لѧديها مفهѧوم سѧليم عѧن التغذيѧة              ،والاجتماعية على صحة الأطفال   

ون مѧѧن بة الأفѧѧراد الѧѧذين يعѧѧان  وتقѧѧل نѧѧس ناسѧѧب،حية وآيفيѧѧة المحافظѧѧة علѧѧى وزن م الѧѧص
 . المدى الصحية المترتبة على السمنة وآثارها الخطيرة القريبة والبعيدةكلاتالمش

  

  يحصينالدآتور ياسر                                                     

  

  

  

  ـ طـ ـ 
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  الفصل الأول

   السمنة عند الأطفال حقائق وإحصاءات

 حيѧث   ،تعتبر السمنة مشكلة صحية آبيرة في معظم بلدان العالم المتقدمة والناميѧة           
ن بالѧѧسمنة يمѧѧن الأطفѧѧال المѧѧصاب   %70أظهѧѧرت دراسѧѧات منظمѧѧة الѧѧصحة العالميѧѧة أن    

 ،%70وخاصѧѧة مѧѧن هѧѧم فѧѧي سѧѧنوات المراهقѧѧة سيѧѧصابون بالѧѧسمنة بعѧѧد البلѧѧوغ بنѧѧسبة         
إذا آان أحد الوالدين أو آلاهما مصاباً بالسمنة أيضاً  %80والأسوأ أن النسبة تزداد إلى     
  .الأخيرة وقد تضاعفت خلال العقود الثلاثةوهذه النسبة آخذة بالازدياد 

لا تؤثر السمنة فقط علѧى الأشѧخاص أنفѧسهم بѧل علѧى أسѧرهم والمجتمѧع المحѧيط                    
اليف الرعايѧѧѧة الѧѧѧصحية ونقѧѧѧص فѧѧѧي أعѧѧѧداد  إذ تѧѧѧؤدي الѧѧѧسمنة إلѧѧѧى زيѧѧѧادة فѧѧѧي تكѧѧѧ،بهѧѧѧم

  .قتصادية على البلاديخلق بالتالي ضغوطاً اهذا مين للعمل والأشخاص الملائ

فعلى سبيل المثال ازدادت نسبة حالات الداء السكري من الѧنمط الثѧاني المكتѧشفة               
ات وأيѧѧضاً يخѧѧلال حقبѧѧة التѧѧسعين  %45-8ات إلѧѧى مѧѧا بѧѧين  يقبѧѧل التѧѧسعين  %4حѧѧديثاً مѧѧن  
 )10ـѧѧ 5(عنѧѧد الأطفѧѧال بѧѧين   %60لѧѧى ة حѧѧدوث عامѧѧل الخطѧѧورة القلبѧѧي إ   نѧѧسبارتفعѧѧت

وهكذا أصѧبحنا نѧشاهد أمراضѧاً عنѧد الأطفѧال آنѧا لا              سنوات والذين يعانون من السمنة،      
رول والشحوم الثلاثية   ي مثل ضغط الدم المرتفع  وارتفاع الكوليست       ،نراها إلا عند الكبار   

  .ابوا بهالعقود لكي يصوهذه الأمراض آانت في الماضي بحاجة 

  

  

  

  

  

                     ازدياد نسبة حدوث السمنة رسم بياني يوضح : )1شكل (
  عقود خلال أربعة
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  :تعريف السمنة
  . السمنة وجود آمية زائدة من الشحم بالجسمتعني

 إلا أن معظѧم  ،تفاق عام على تعريف السمنة عند الأطفال آما عند البالغينلا يوجد ا  
 Body Mass Index)ن يعتمدون على معيار خاص يسمى مؤشر آتلة الجسم المختصي
BMI) عند الأطفال ؤشر آتلة الجسم المعدل حسب العمرأو م.  

 إلا أنهѧѧا الآن مѧѧن بѧѧين أآثѧѧر  ،علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن نѧѧدرة هѧѧذه المѧѧشكلة فѧѧي الماضѧѧي   
 الѧѧصحية المنتѧѧشرة علѧѧى نطѧѧاق واسѧѧع والتѧѧي تѧѧصيب الأطفѧѧال والبѧѧالغين فѧѧي  كلاتالمѧѧش
 في عدد من الدول ازدياد مطرد في نسبة         تي جرت  وتظهر الدراسات ال   ،دول المتقدمة ال

 مخيفة مع آل ما  أرقام إلىقد تصل في بعض الأحيان  والتيشيوع السمنة عند الأطفال
والعѧدد فѧي ازديѧاد مѧستمر ممѧا           ، صحية واجتماعية ناجمة عنهѧا     كلاتيعنيه ذلك من مش   

  . التحديات الصحية التي نواجهها الآنيجعل السمنة عند الأطفال من أآبر

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  نسبة حدوث السمنة في بعض الدول :)2الشكل (

  

         ѧداء        أولى مؤشرات السمنة هي زيادة وزن الولادة الناجمة ربمѧسمنة أو الѧن الѧا ع
وعلى النقيض من ذلك فيبدو أن وزن الولادة المنخفض يضع النѧاس             .الأمالسكري عند   

  .آزية بالمستقبلفي خطورة حدوث سمنة مر

rasha
ملاحظة
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وا بѧالغين زائѧدي الѧوزن أيѧضاً،     إن الأطفال زائدي الوزن أآثر احتمالاً أن يѧصبح    
 حيث  ،وأقوى منبئ عن زيادة الوزن عند الطفولة والبلوغ هو زيادة الوزن عند الأبوين            

 بعمѧر أقѧل مѧن       ن السمنة عند الأبوين تضاعف خطѧر الѧسمنة عنѧد البلѧوغ بѧين الأطفѧال                إ
  . عن وزنهم الحالي نظر سنوات بغض ال10

  

  عوامل الخطورة
  :الأغذية والعادات الغذائية -1

 ففѧي الѧدول   ،خلال العقود الماضية  تغيرت نوعية وآلفة الغذاء بشكل درامѧاتيكي        
المتقدمة أخذت الصناعات الغذائية تدعم الإعلانات التي تشجع الناس على تناول أغذية            

اليѧة مѧن الطاقѧة والدسѧم والѧسكريات           وتحتѧوي علѧى مѧستويات ع       ،ملائمة رخيصة نسبياً  
  .البسيطة والصوديوم ومستويات منخفضة من الألياف والمغذيات زهيدة المقدار

أيضاً ازداد معدل استهلاك الوجبات السريعة بين الوجبات الرئيسية بشكل مطّرد 
ومѧع ملاءمѧة الوجبѧات     .مع ازدياد محتوى هذه الوجبات من الدسѧم أو الѧسكر أو آليهمѧا   

آѧѧل ذلѧѧك أدى إلѧѧى أن  ،الأبѧѧوين للعمѧѧل معѧѧاًيعة لѧѧنمط الحيѧѧاة وازديѧѧاد نѧѧسبة خѧѧروج الѧѧسر
تكون الوجبات السريعة علѧى القائمѧة الأساسѧية فѧي حميѧة العديѧد مѧن الأسѧر فѧي الوقѧت                       

  .الحاضر

  

  

  

  

  

  

  الوجبات السريعة وزيادة الوزن عند الأطفال :)3الشكل (

يѧات المتحѧدة الأمريكيѧة الوجبѧات     فعلى سبيل المثال يتناول ثلث الأطفال فѧي الولا       
 دسم وفقѧط   جرام84 ، آالوري2000وللعلم فإن الوجبة الواحدة تحتوي على     ،  السريعة

  . من الأليافجرام 12
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إضافة لذلك فإن العديد من الأطفال يتناول الكثير مѧن الطاقѧة مѧن خѧلال الكميѧات                  
       ѧѧصودا والعѧѧا الѧѧا فيهѧѧلاة بمѧѧة المحѧѧشروبات الغازيѧѧن المѧѧرة مѧѧشروبات الكبيѧѧصير والم

 وهذه المشروبات ارتبطت ارتباطاً وثيقاً بزيادة الوزن وزيادة خطѧر حѧدوث             ،الرياضية
بات لا يѧأآلون خѧلال   ن الأطفال الѧذين يتنѧاولون الكثيѧر مѧن تلѧك المѧشرو          إ حيث   ،السمنة

  .الوجبات
 800ويمكن للشخص البالغ العادي أن يكتسب زيادة فѧي الѧوزن مقѧدارها حѧوالي             

ѧѧنوياًجѧѧن   رام سѧѧدارها مѧѧراري مقѧѧوارد الحѧѧي الѧѧادة فѧѧلال زيѧѧن خѧѧالوري)50-20( مѧѧآ / 
  .آالوري 140 على  علماً بأن علبة الصودا العادية تحتوي تقريباً،ليوما

  
  :النشاط الحرآي -2

طويل في يساهم نقص النشاط الحرآي مع زيادة الفعاليات التي تتطلب الجلوس ال          
قلѧѧل مѧѧن النѧѧشاطات الحرآيѧѧة  تات طويلѧѧة  لѧѧساعتلفѧѧاز فمѧѧشاهدة الانتѧѧشار زيѧѧادة الѧѧوزن، 

زيѧѧد مѧѧن مѧѧشاهدة الإعلانѧѧات التجاريѧѧة التѧѧي تѧѧروج للأنѧѧواع المختلفѧѧة مѧѧن        تللأطفѧѧال و
 يѧضاف لѧذلك زيѧادة    ،زيد مѧن تنѧاولهم للوجبѧات الخفيفѧة أثنѧاء المѧشاهدة       ت آما   ،،الأطعمة

ل فѧي    بحيث أصبح معدل الساعات التѧي يقѧضيها الطفѧ          ،شعبية ألعاب الفيديو والكمبيوتر   
  .المشاهدة آخذ بالازدياد بشكل خطير على حساب ساعات النشاطات الحرآية

  

  

  

  

  

  

   
  

  نقص النشاط الحرآي والسمنة :)4 الشكل(

آѧѧذلك فقѧѧد قلѧѧت سѧѧاعات مѧѧواد النѧѧشاط الرياضѧѧي بالمѧѧدارس علѧѧى حѧѧساب المѧѧواد     
  .الأخرى
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  :العوامل الوراثية -3
لمحتمѧل أن يكѧون أطفالهمѧا        فمѧن ا   ،حد الأبوين أو آلاهمѧا زائѧدي الѧوزن        أإذا آان   

  .معرضين أآثر لخطر السمنة
  
  :تماعيةعوامل اقتصادية واج -4

قتѧѧصادية دوراً هامѧѧاً فѧѧي اسѧѧتعداد الأطفѧѧال     والحالѧѧة الاجتماعيѧѧة تلعѧѧب البيئѧѧة الا 
و ألأطفالهѧا    صحية من إعداد وجبات    فغالباً لا تتمكن الطبقات الفقيرة     ،للإصابة بالسمنة 

  .ين والنشاط الحرآيإيجاد الوقت الكافي للتمار
  
  :العوامل النفسية -5

فعѧالاتهم مثѧل مѧا    نالطعام للتغطية على مѧشكلاتهم أو ا بعض الأطفال يفرطون في    
  .قد يفعله الكبار

  
  :حقائق غذائية عن الوجبات السريعة

يعتبر الأآل خارج المنѧزل هѧو   ات السريعة الذي نعيش فيه اليوم      عصر الوجب  في
 ذلѧك لأن معظѧم النѧاس هѧذه الأيѧام مѧن الѧصعب أن                 ،صأسلوب حياة للعديѧد مѧن الأشѧخا       

 وأصبحت نافذة المطاعم الѧسريعة بالنѧسبة        ،يجدوا وقتاً لتحضير وجبات مغذية ومناسبة     
السهل  آل ما يطلبون من الطعام الجاهز للعديد من الأشخاص هي المطبخ حيث يجدون

  .والرخيص وبالطبع السريع
خѧѧصائيي التغذيѧѧة إلنѧѧسبة لكثيѧѧر مѧѧن  وعلѧѧى آѧѧل حѧѧال تعتبѧѧر الوجبѧѧات الѧѧسريعة با  
 وفѧي آѧل مكѧان    ، حول العѧالم الانتشارالسبب الرئيسي لحدوث جائحة السمنة الآخذة في  

  .يفتح فيه مطعم وجبات سريعة هناك أشخاص يخسرون معرآتهم ضد السمنة
لوقت طويل بقيت المعلومات الغذائية حѧول الوجبѧات الѧسريعة ومكوناتهѧا غيѧر               و

ناس لا يعرفون بالضبط آѧم يتنѧاولون مѧن الѧدهون والطاقѧة مѧع آѧل              معروفة مما جعل ال   
  .ة آولا يتناولونها من الشطيرة أو آل رشفلقمة

إلا أن إدارة الأدويѧѧѧة والأغذيѧѧѧة الأمريكيѧѧѧة قامѧѧѧت مѧѧѧؤخراً بالطلѧѧѧب مѧѧѧن مطѧѧѧاعم    
الوجبات السريعة بتقديم معلومات حول الأطعمѧة التѧي تقѧدمها هѧذه المطѧاعم مѧن خѧلال                   

  .نترنتإضافة إلى مواقعها على شبكة الإع منافذ البي
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  اً لماذا تعتبر الأطعمة السريعة سيئة لهذه الدرجة؟إذ
صبح من المعروف الآن وعلى نطѧاق واسѧع أن معظѧم الوجبѧات الѧسريعة مليئѧة                  أ

ن بعض هذه الأطعمة     آيف أ   وأصبح من المعروف أيضاً    ،لضارة والدهون بالسكريات ا 
لѧѧذلك فمѧѧن المهѧѧم معرفѧѧة    ، ا المرضѧѧية المعروفѧѧة ن يѧѧسبب الѧѧسمنة ومѧѧضاعفاته  يمكѧѧن أ

رول والѧسكريات والѧصوديوم آمѧا هѧي         ي المѧشبعة والكوليѧست    هونمحتوى الوجبة من الد   
   .محتويات المنتجات الغذائية الأخرى

وبتوفر هذه المعلومات عن الوجبات السريعة بدأ الناس يعرفون لماذا تسبب هѧذه             
  .روليارتفاع الكوليست زيادة الوزن والسكري وكلاتالأطعمة مش

  

  

  

  

  

  

  الوجبات السريعةتأثير  :)5الشكل ( 

  
عند النظر إلى المكونات الغذائية للوجبѧات الѧسريعة فسنѧصاب بالѧذهول فقѧط مѧن        

 شكلات المشبعة فترتبط مباشرة بمهون أما الد،المحتوى العالي من الطاقة التي تحتويها
الكبيѧرة   رياتالѧضغط أمѧا آميѧة الѧسك     لارتفѧاع  القلب وآميѧة الѧصوديوم المرتفعѧة تѧؤدي        

 لذلك فإن الحمية الغذائيѧة المنتظمѧة المعتمѧدة علѧى هѧذه              ،فتؤدي للإصابة بالداء السكري   
  . الصحيةكلاتالمكونات الضارة تؤدي إلى العديد من المش

هذه الأيام جهوداً آبيرة لتقديم أطعمة صحية أآثѧر      تبذل مطاعم الوجبات السريعة     
 أو اسѧتخدام    ،إعلانيѧة حقيقيѧة بينهѧا فمنهѧا اعتمѧد الѧشوي بѧدل القلѧي               وهذا مѧا خلѧق حربѧاً        

و وجبѧѧات قليلѧѧة الدسѧѧم والملѧѧح وزيѧѧادة آميѧѧة   أ غيѧѧر مѧѧشبعة فѧѧي تحѧѧضير الطعѧѧام   هѧѧوند
  .وآل ذلك للمحافظة على زبائنها ....السلطات
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تعتبر الوجبات السريعة ذات المنشأ الآسيوي قليلة الدسم وغنية بالأليѧاف إلا أنهѧا              
وآѧذلك فѧإن آѧل مجتمѧع قѧد طѧور وجباتѧه الѧسريعة           ،  مية عاليѧة مѧن الملѧح       آ  على تحتوي

 ويجѧѧب بالتѧѧالي علѧѧى الهيئѧѧات الѧѧصحية العاملѧѧة أن تراقѧѧب هѧѧذه المطѧѧاعم      ،الخاصѧѧة بѧѧه 
  .للوقوف على مكوناتها الغذائية ومدى ملاءمتها

أخيراً إذا آان الأآل خارج المنѧزل فѧي المطѧاعم الѧسريعة هѧو عѧادة أو جѧزء مѧن                    
  .ياة فعلى الأقل يجب أن يكون الاختيار جيداًالح

  

  :تلفازمنة الأطفال والس

   السمنة عند الأطفال؟تلفازهل من الممكن أن يسبب ال

 قѧد يكѧون العѧدو الأآبѧر فѧي الحѧرب علѧى  سѧمنة                  تلفѧاز تؤآد دراسѧات عديѧدة أن ال      
   .الأطفال

 والمطѧѧبخ  أصѧѧبح موجѧѧوداً فѧѧي آѧѧل مكѧѧان بѧѧالمنزل حتѧѧى فѧѧي غѧѧرف النѧѧوم تلفѧѧازفال
وتظهѧر الدراسѧات أن الأطفѧال قѧد     ،  حاضѧر دومѧاً   تلفѧاز وحتى أثناء الزيارات العائلية فال    

  .تلفاز آل ساعة أثناء مشاهدة ال آالوري زيادة في167يتناولون ما مقداره 

 لѧى نقѧص   آل ذلك يѧؤدي  إ تلفازيد أمام الالجلوس المدومع انتشار ألعاب الفيديو و 
 .على زيادة الوزن شكل آبيرالنشاط الحرآي ويساعد ب

  

  

  

  

  

  
  

  تلفازسمنة الأطفال وال ):6الشكل (
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ولا ننѧѧسى تѧѧأثير الإعلانѧѧات التجاريѧѧة الكثيѧѧرة عѧѧن الأطعمѧѧة الѧѧسريعة والحلويѧѧات  

للأسѧѧرة   علѧѧى العѧѧادات والخيѧѧارات الغذائيѧѧة وتѧѧأثير ذلѧѧكازتلفѧѧوالتѧѧي تبѧѧث عѧѧن طريѧѧق ال
  .والطفل

  
  :مراضلأا

  آيف تحدث السمنة؟
هѧذا  . السمنة عن سوء تنظيم بين الѧوارد الحѧراري والمѧصروف مѧن الطاقѧة              تنجم  

التنظيم تتداخل فيه مجموعة من العوامѧل البيئيѧة والوراثيѧة التѧي تѧتحكم بالѧشهية للطعѧام         
  .ومصروف الطاقة

لѧذلك فقѧد    طويلة عانى فيهѧا مѧن نѧدرة الغѧذاء،         عرف إنسان ما قبل التاريخ فترات     
 ، أوقѧѧات الѧѧوفرة الغذائيѧѧة تѧѧأثير جيѧѧد علѧѧى بقѧѧاء الإنѧѧسان آѧѧان لتخѧѧزين وحفѧѧظ الطاقѧѧة فѧѧي

الѧذي يعمѧل   " بѧالنمط الجينѧي المقتѧصد   " وبѧذلك حѧصل انتقѧاء لѧنمط جينѧي يمكѧن تѧسميته       
 ممѧѧا يحѧѧسن مѧѧن فرصѧѧة البقѧѧاء خѧѧلال ،علѧѧى أقѧѧصى تخѧѧزين للطاقѧѧة فѧѧي النѧѧسيج الѧѧشحمي

ة وتطلѧѧّب  وحتѧѧى فѧѧي التѧѧاريخ القريѧѧب بقيѧѧت وفѧѧرة الغѧѧذاء غيѧѧر شѧѧائع   ،فتѧѧرات المجاعѧѧة
  .الحصول على الغذاء جهداً جسدياً حقيقياً

أمѧѧا فѧѧي المجتمعѧѧات الѧѧصناعية  فقѧѧد أدى تطѧѧور تقنيѧѧة الغѧѧذاء إلѧѧى تحѧѧسين وتѧѧوفير 
 مما جعѧل هѧذا الѧنمط الجينѧي المقتѧصد يѧصبح غيѧر          ،الغذاء بكميات أآثر ونوعية أفضل    

  .مرغوب فيه عوضاً عن آونه مطلوباً سابقاً
 ولكѧѧѧن بالنѧѧѧسبة لمعظѧѧѧم الأفѧѧѧراد فѧѧѧي هѧѧѧذه  ،لѧѧѧشحميتخѧѧѧزن الطاقѧѧѧة فѧѧѧي النѧѧѧسيج ا 

 ممѧا يѧؤدي  إلѧى زيѧادة        ؛المجتمعات لا توجد فترات طويلة من نقص الѧوارد مѧن الطاقѧة            
  .وبالتالي حدوث زيادة الوزن والسمنة،  النسيج الشحمي مع مرور الزمن فيتوضع

  
  :الآليات الداخلية للتحكم بالوزن

صبية عطعام أي الشهية والشبع عبر آلية يحدث التحكم بمخزون الطاقة وتناول ال
  . الهضمي فالجهاز العصبي المرآزيجهازهرمونية عبر النسيج الشحمي إلى ال

 بينمѧا تطلѧق هرمونѧات أخѧرى الѧشهية           ،تُحدث هرمونѧات خاصѧة الѧشعور بالѧشبع        
يعطي النسيج الشحمي إشارات إلى الدماغ عѧن مѧستوى مخѧزون الطاقѧة عبѧر            و. للطعام

  ).Leptin(بتين  هرمون يسمى الل



 

‐ 9 ‐ 
 

تعمѧѧل هѧѧذه الهرمونѧѧات علѧѧى منѧѧاطق محѧѧددة بالѧѧدماغ والتѧѧي بѧѧدورها تفعѧѧّل شѧѧبكة    
هية والأخرى تعطѧي  عصبية أخرى مختلفة من الهرمونات في الدماغ بعضها ينشّط الش        

  .الإحساس بالشبع
علѧى تѧوائم حقيقيѧة فѧصلت      بالدراسات التѧي أجريѧت     تظهر أهمية العوامل الجينية   

 بقيѧѧت أوزان التѧѧوائم متماثلѧѧة علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن تغيѧѧر العوامѧѧل البيئيѧѧة حيѧѧثعѧѧن بعѧѧضها، 
عѧب دوراً    ممѧا يѧدل علѧى أن العوامѧل البيئيѧة تل            ،وأوزان العائلات التي تبنت هذه التѧوائم      

بالمѧستوى الѧواقي    " ويبدو أن الجينات تحѧدد مѧا يمكѧن اعتبѧاره             أقل من العوامل الجينية،   
هѧاز   والخلѧل الجينѧي فѧي هѧذا الج         ،"عر بالѧشبع  من مخزون الطاقة الѧذي يجعѧل الفѧرد يѧش          

اللبتѧين   هرمѧون  علѧى سѧبيل المثѧال يѧؤدي خلѧل فѧي جѧين             و  بحدوث سمنة مبكرة،   سببيت
 وبالتѧѧالي سѧѧمنة شѧѧديدة وفѧѧرط الأآѧѧل مѧѧصحوباً بزيѧѧادة   ،لѧѧنقص شѧѧديد فѧѧي هѧѧذا الهرمѧѧون 

لѧى   والمعالجѧة بهѧذا الهرمѧون تѧؤدي إ        ،الأنسولين وقصور الدرقية وخلل بجهاز المناعѧة      
  .تحسن في هذه الأعراض

 
  :الأمراض المترافقة مع السمنة

ختلاطѧات والنتѧائج    فѧال لكѧن الاهتمѧام الأآبѧر موجѧه للا          قد تؤثر السمنة علѧى الأط     
  .بعيدة المدى للسمنة

تظهر الدراسات المختلفة أن نسبة الوفѧاة بѧأمراض القلѧب تتѧضاعف عنѧد الѧذآور                 
     ѧѧرة المراهقѧѧلال فتѧѧوزن خѧѧدي الѧѧانوا زائѧѧذين آѧѧديهم   الѧѧذين لѧѧال الѧѧة وأن الأطف(BMI) 

رول أو  يآانوا أآثر عرضѧة للإصѧابة بارتفѧاع الكوليѧست          %85فوق  )  آتلة الجسم  منسب(
  . أوفرط الضغط من الأطفال الآخرينالشحوم الثلاثية

  :ومن الأمراض الأخرى الملاحظة عند هؤلاء الأطفال والمراهقين نذآر
 .نسولين النمط الثاني المقاوم للأالداء السكري من •
 . رول الدميارتفاع آوليست •
 .ةارتفاع الشحوم الثلاثي •
 .المتلازمة الاستقلابية •
 . الدمضغطفرط  •

 .أثناء النومنقطاع النفس ا ،الربو •

  .هيكليةومضاعفات عضلية  •



 

‐ 10 ‐ 
 

  .الاضطرابات النفسية •

عѧن   بغѧض النظѧر   يحدث ارتفاع الضغط عند الأطفال زائدي الوزن بنѧسبة أعلѧى            
  .قالجنس والعمر والعر

ارتفѧѧاع ضغط، عѧѧدم تحمѧѧل الѧѧسكر،   الѧѧفѧѧرط "بية وهѧѧي أمѧѧا المتلازمѧѧة الاسѧѧتقلا  
 وسѧمنة   ،)HDL( البروتينات الشحمية عالية الكثافة    نقص في مستوى     ،الشحوم الثلاثية 

فتحمل هذه المتلازمѧة خطѧورة أآبѧر للإصѧابة بѧأمراض القلѧب              " مرآزية بمنطقة البطن  
  . المراهقين زائدي الوزنعند  %30عند المراهقين و %4وتنتشر بنسبة 

    . عن التأثيرات النفسية للسمنة قليلاًنتكلم ولأهميتها فس
 : النفسية للسمنة عند الأطفالالتأثيرات

 ةيѧ ويتѧضمن ذلѧك آيف    خѧاص عѧن أنفѧسهم،        تѧصور طفѧال  تنѧشئ شخѧصية و       آل الأ 
 وحكمهѧѧم علѧѧى هѧѧذا التѧѧصور   مثѧѧل الأهѧѧل والأصѧѧدقاء لهѧѧم ونظѧѧرتهم  اسѧѧتجابة الآخѧѧرين

ويحѧѧѧدث ذلѧѧѧك فѧѧѧي البيئѧѧѧة المحيطѧѧѧة متѧѧѧداخلاً مѧѧѧع الѧѧѧسلوك والقѧѧѧيم الثقافيѧѧѧة . ةوالشخѧѧѧصي
  .والاجتماعية

يحدث عند الأطفال زائدي الوزن مجموعة من التغيرات النفѧسية تتعلѧق بتقيѧيمهم              
    :الشخصي الذاتي وبتأثير الحالة الجسدية ونتائجها على شعورهم النفسي

  :الصورة السلبية لسمنة الأطفال •

غيѧر مرغوبѧة اجتماعيѧاً ويظهѧر      مبكѧرة أن الѧسمنة    الأطفѧال بأعمѧار   يدرك معظѧم    
لعمѧر أو الجѧنس أو الحالѧة        عѧن ا   هذا الإدراك بشكل عام بѧصورته الѧسلبية بغѧض النظѧر           

  .الجسديةً

  

  :سمنة الأطفال والثقة المنخفضة بالنفس •

 وتѧرتبط  ،قد تكون الثقة المنخفضة بѧالنفس مѧن أحѧد مظѧاهر الѧسمنة عنѧد الأطفѧال           
تأثيرهѧѧا علѧѧى قѧѧدرة الطفѧѧل علѧѧى القيѧѧام بالتمѧѧارين الرياضѧѧية أو بѧѧسبب الѧѧشكل          عѧѧادة ب

  .خارجي للطفلال
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  السمنة وانخفاض الثقة بالنفس :)7الشكل (
  

    :لعواقب النفسية للسمنة عند الأطفالا •

 إن عواقب السمنة عند الأطفال عديدة ومتنوعة على الطفل والأهل معاً وتتѧدرج             
نتقѧѧال مѧѧن المنѧѧزل بѧѧسبب   إلѧѧى حѧѧد الارضѧѧى عѧѧن الѧѧشكل الخѧѧارجي مѧѧن الѧѧشعور بعѧѧدم ال

  .  بالاآتئابالاهتمام مروراً أو عدم الجوار، المضايقات المستمرة من 

قد يوصف الأطفال زائدي الوزن بأن تصرفاتهم صبيانية أو مزعجѧة عنѧدما يتѧصرفون                
اسѧتجابة الأهѧل   آبѧر بѧثلاث سѧنوات وتكѧون         أ لكن مظهرهم يبدو     ،بالنسبة لعمرهم بشكل طبيعي   

ثر ذلѧك  وخاصة الأم بأن تترك الطفل على هواه أو تبѧالغ بالعنايѧة بѧه أو حتѧى قѧد تلومѧه ممѧا يѧؤ                     
  .الجو العائلي آكلعلى 

  

  

  

  

  

  

  
  

  السمنة والمظهر الخارجي للطفل :)8الشكل ( 
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  :  التأثيرات السلبية لسمنة الأطفال •

 أن الأطفѧѧال يختلفѧѧون فѧѧي لѧѧسمنة الأطفѧѧال تѧѧأثيرات سѧѧلبية علѧѧى الحالѧѧة النفѧѧسية إلا
فѧѧي درجѧѧة الأهميѧѧة النѧѧسبية لكѧѧونهم زائѧѧدي   و،رهم المعرفѧѧي والѧѧسلوآي والعѧѧاطفيتطѧѧو
  .رآيب العائلي والأرضية الثقافية وفي الت،الوزن

 العوامѧѧل تѧѧؤدي إلѧѧى تѧѧأثيرات محѧѧددة ومختلفѧѧة مѧѧن طفѧѧل لآخѧѧر وبالتѧѧالي  هѧѧذهآѧѧل 
  . ستراتيجيات مختلفة للتعامل معهااتؤدي إلى 
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  يل الثانالفص

  صية للسمنةيالمعايير التشخ

 BMI)( آتلѧѧة الجѧѧسم نѧѧسبيعتمѧѧد تѧѧشخيص الѧѧسمنة عنѧѧد البѧѧالغين علѧѧى حѧѧساب م 
 ويعتبر هذا المؤشر    ،)2م/مجآ( رام على مربع الطول   جوذلك بتقسيم وزن الجسم بالكيلو    

 عنѧѧѧد المعيѧѧѧار التشخيѧѧѧصي الأفѧѧѧضل رغѧѧѧم أنѧѧѧه قѧѧѧد يخѧѧѧضع لتفѧѧѧسير خѧѧѧاطئ  وخاصѧѧѧة    
 أما الوسائل الأخرى فهي أآثѧر تعقيѧداً وآلفѧة وتحتѧاج             لعضلات،الرياضيين وأصحاب ا  

  .خصائيين ولا حاجة لذآرها هناإإلى 
،  آتلѧѧة الجѧѧسم آافيѧѧان لتѧѧشخيص الѧѧسمنة  نѧѧسب مѧѧع مآلينيكѧѧيلѧѧذلك فѧѧإن التقيѧѧيم الإ 

 فѧي حѧين     ،عنѧد البѧالغين   الѧسمنة   )  BMI ( آتلѧة الجѧسم    منѧسب  ل يشخص الѧرقم المطلѧق    و
   آتلة الجسم لتشخيص السمنة عند الأطفالنسبمتستخدم الشريحة المئوية ل

  
   تصنيف السمنة عند البالغين): 1الجدول رقم (

BMIحالة الوزن  2م/مج  آ  

  نقص وزن  18.5<

  وزن طبيعي  18.5-24.9

  زيادة وزن  25-29.9

  سمنة  30-34.9

  سمنة معتدلة  35-39.9

  سمنة مرضية  40-49.9

  سمنة مرضية شديدة  50>

، رام على مربع الطول بالمتر المربع     جبتقسيم الوزن بالكيلو   BMI) (يتم حساب 
  2م/مجآBMI 28.8)(سم يكون  175  وطولهمجآ 86فمثلاً شخص وزنه 
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ما عند الأطفال فبعد حساب مؤشر آتلة الجسم يتم مقارنته مѧع الѧشريحة المئويѧة                أ
  .لمؤشر آتلة الجسم ومع جدول تصنيف السمنة عند الأطفال حسب العمر

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   آتلة الجسم عند الأطفالسبنالمئوية لمالشريحة  ):1الشكل (

  تصنيف السمنة عند الأطفال):  2الجدول رقم ( 

  حالة الوزن  BMIـ النسبة المئوية ل

  نقص وزن  5<

  وزن طبيعي   84 ـ 5

  في خطر حدوث سمنة  94 ـ 85

  سمنة  95>
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  الفصل الثالث

  تقييم ومعالجة السمنة عند الأطفال

حساسية والحѧذر والѧتفهم     تهم الكثير من ال   ب تقييم السمنة عند الأطفال وعائلا     يتطل
 ما ينظر المجتمع إلى الأشخاص الذين يعѧانون مѧن الѧسمنة علѧى أنهѧم أشѧخاص                 إذ غالباً 

 وغالبѧاً مѧا يكѧون لѧدى الأطفѧال زائѧدي الѧوزن شѧعور              ، ومهملون وآѧسالى   لداءمرضى ب 
 أيѧѧضاً عنѧѧد الأهѧѧل اًهѧѧذا الѧѧشعور النفѧѧسي موجѧѧود وغالبѧѧاً مѧѧا يكѧѧون ،بعѧѧدم الثقѧѧة والدونيѧѧة

  .زائدي الوزن بسبب هذه العلة

عنѧѧد الأطفѧѧال لابتعѧѧادهم التѧѧدريجي عѧѧن النѧѧشاطات الحرآيѧѧة    يѧѧؤدي هѧѧذا الѧѧشعور 
 أو حتѧى  ، وذلѧك بѧسبب الخѧوف مѧن الإحѧراج أو الفѧشل      ،سواء في المدرسѧة أو المجتمѧع    

 للѧسمنة  وامѧل المحيطѧة المѧسببة     المضايقات من زملائهم مما يѧؤدي لزيѧادة تعرضѧهم للع          
 والكمبيѧوتر وألعѧاب   تلفѧاز  مثѧل ال ،عزلѧة لا تتطلѧب الحرآѧة    ولممارستهم لنشاطات أآثѧر  

 ممѧا يѧؤدي لزيѧادة أخѧرى بѧالوزن           ذلك على تناول المزيد مѧن الأطعمѧة       الفيديو وتشجع آ  
 ثѧѧم تѧѧصبح ،ويѧدخل الطفѧѧل بالتѧѧالي فѧѧي حلقѧة معيبѧѧة تѧѧؤدي إلѧѧى زيѧѧادة معتدلѧة فѧѧي الѧѧوزن   

ختلاطѧѧات آѧѧل الا زائѧѧد الѧѧوزن مѧѧع  فѧѧل بالنهايѧѧة شخѧѧصاً بالغѧѧاً يدة إلѧѧى أن يѧѧصبح الطشѧѧد
  .المستقبلية للسمنة

 وتقييمه الشخصي لحالته    ، من المهم تفهم حاجات الطفل ونظرته الشخصية لذاته       
  .وملاحظة مدى اهتمامه بشكله الخارجي إضافة إلى تقييم الأهل

  

الدائرة  ):1الشكل (
 عند المعيبة للسمنة
  الأطفال
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  :الدائرة المعيبة للسمنة عند الأطفال
طفل سليم -1

هون الأغذيѧѧѧة الغنيѧѧѧة بالѧѧѧد+ ط الحرآѧѧѧينقѧѧѧص النѧѧѧشا + تلفѧѧѧازال+  ألعѧѧѧاب الفيѧѧѧديو -2
  والسكريات

 طفل سمين قليلاً -3

نقص النشاط الحرآي وخوف وإحراج وبالتالي الابتعاد عن الرياضة -4

 سمنة متوسطة عند الطفل -5

أآثѧѧر ابتعѧѧاداً عѧѧن النѧѧشاط الحرآѧѧي الѧѧذي يѧѧسبب لѧѧه الإحѧѧراج أمѧѧام     لطفѧѧل ايѧѧصبح -6
  زملائه ليصبح

  بشكل مفرط والذي سيكوناً سمينطفلاً  -7

الأخѧرى    معرضاً لأمراض القلب والѧسكري والأمѧراض       ،فرداً بالغاً زائد الوزن     -8
  . المرتبطة بالسمنة

هѧѧداف المرجѧѧوة مѧѧن تѧشكل المعالجѧѧة الناجعѧѧة للѧسمنة تحѧѧدياً آبيѧѧراً وتختلѧف الأ   
  .ختلاطات المترافقة مع زيادة الوزنالمعالجة اعتماداً على عمر الطفل وشدة الا

وباعتبѧѧار أن الأطفѧѧال لا يزالѧѧون فѧѧي مرحلѧѧة النمѧѧو فѧѧإن التحديѧѧد الѧѧشديد للطاقѧѧة        
بѧدو هѧدفاً    ت لѧذلك فѧإن المحافظѧة علѧى الѧوزن              ن،نقاص الѧوزن قѧد لا يكونѧان مرغѧوبيّ         وإ

أما إنقاص الوزن فيطبق فقط عند الأطفѧال مكتملѧي النمѧو أو      ،لمعالجةمعقولاً في بداية ا   
  .الذين يعانون من مضاعفات صحية خطيرة بسبب السمنة

 والهѧѧدف  ، بالأسѧѧبوع أو أقѧѧل  مجѧѧ  آ5 - 0يجѧѧب أن يكѧѧون إنقѧѧاص الѧѧوزن بطيئѧѧاً      
وهѧو هѧدف معقѧول لأن إنقѧاص الѧوزن بهѧذه              %10المبدئي هو إنقѧاص الѧوزن  بحѧوالي          

 وعنѧѧدما نѧѧصل إلѧѧى هѧѧذا الѧѧوزن يجѧѧب  ،و أنѧѧه يحѧѧسن مѧѧن الѧѧصحة بѧѧشكل عѧѧام النѧѧسبة يبѧѧد
  . أشهر قبل محاولة إنقاص الوزن من جديد6المحافظة عليه لمدة 

، ر هѧذه البѧرامج  اعودة اآتѧساب الѧوزن مѧن جديѧد بتكѧر      وهنا لابد من الإشارة إلى  
وك  أي   لذلك فإن أنجح وسيلة للمحافظѧة علѧى الѧوزن أو إنقاصѧه هѧي تغييѧر أنمѧاط الѧسل                    

  .زيادة النشاط الحرآي وتغيير عادات الأآل
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 لغذائية والنشاط الحرآي والأدويةتتضمن المعالجة  الحمية ا
  .والجراحة

  :النشاط الحرآي
 والجلѧوس إلѧى     تلفѧاز  هѧو تحديѧد عѧدد سѧاعات مѧشاهدة ال           أفضل ما يمكن عمله هنا     •

ѧѧل مѧѧات القليѧѧذه الفعاليѧѧستهلك هѧѧديو إذ تѧѧاب الفيѧѧوتر أو ألعѧѧشجع الكمبيѧѧة وتѧѧن الطاق
 .على تناول الكثير من الوجبات الخفيفة

تشجيع الأطفال على الاستمتاع بالنѧشاطات الحرآيѧة التѧي تѧصرف الطاقѧة والتѧي           •
والѧѧدراجات  مثѧѧل ألعѧѧاب الجѧѧري والѧѧسباحة ،تѧѧستخدم مجموعѧѧات عѧѧضلية مختلفѧѧة

التѧѧي تѧѧؤدي لزيѧѧادة نѧѧبض القلѧѧب بѧѧشكل معتѧѧدل وتѧѧسبب  ،وأفѧѧضلها تلѧѧك النѧѧشاطات
 . خفيفاً إذ يجب عدم إنهاك الطفلتعرقاً

 .النشاط الذي يحبه أو يستمتع به السماح لكل طفل باختيار •

 

 

 

 

  

   

  

  

  النشاط الحرآي وتصريف الطاقة ):2الشكل (

 دقيقѧة  30الهدف هو المشارآة بنشاط حرآي مѧستمر مجهѧد بѧشكل معتѧدل ولمѧدة               •
       .يومياً على الأقل

•   ѧѧѧدوة أو مثѧѧѧوا قѧѧѧل أن يكونѧѧѧى الأهѧѧѧل   الاًعلѧѧѧال للأهѧѧѧة الأطفѧѧѧد رؤيѧѧѧالهم فعنѧѧѧلأطف 
  . الأطفال نشيطين حتى البلوغ وما بعدهتعين بالرياضة فعلى الأرجح سيبقىمستم
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 للطفلالأهل قدوة  ):3الشكل (

 حسب رغبته سواء    شارك العائلة فيها آلٌ   فة بحيث ت  وضع خطة للنشاطات المختل    •
 ....... إلخ الرآض أو رآوب الدراجاتبالمشي أو

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 المشارآة العائلية ):4الشكل (

تѧѧشجيع الأطفѧѧال علѧѧى المѧѧشارآة فѧѧي النѧѧشاطات التѧѧي قѧѧد تѧѧسبب لهѧѧم الإحѧѧراج أو    •
 .نزعاجالا
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 فيجѧب أن تكѧون مناسѧبة لأعمѧارهم مѧع            ذا آان الأطفال يشارآون في النѧشاطات      إ •
فة إلѧى  التأآد من فهم الأطفال لقواعد السلامة العامة أثناء ممارسة الرياضѧة إضѧا            

 . التعرق الحاصل أثناء الحرآةويضشرب آمية آافية من الماء لتع
 

  :الحمية
 وإن لزم الأمѧر   ،أولاً يجب تعليم الأهل حول الحاجات الغذائية الأساسية لأطفالهم         •

خصائي التغذية حول بعѧض الأمѧور التѧي قѧد تثيѧر تѧساؤل الأهѧل حѧول                 إاستشارة  
 .الحمية الغذائية المناسبة

 .ل في التسوق للغذاء وإعداد الوجباتإشراك الأطفا •
  إذ أن  ،الحلويات والوجبات الخفيفѧة   تقديم أنواع مختلفة من الطعام للطفل بما فيها          •

آل الأطعمة لهѧا مكѧان فѧي الحميѧة الغذائيѧة الѧصحية طالمѧا أن تناولهѧا يѧتم بѧشكل                       
 .متوازن ومدروس

 بѧѧالامتلاء تѧѧشجيع الأطفѧѧال علѧѧى الأآѧѧل بѧѧبطء ممѧѧا يѧѧساعدهم علѧѧى تمييѧѧز الѧѧشعور  •
 . وبالتالي التوقف عن تناول الطعام عند الإحساس بذلك،والشبع

 ت تنѧاول الطعѧام  اوقѧ أ وجعѧل  ،ذلѧك  مجتمعة آلما أمكѧن  يجب على العائلة أن تأآل   •
 .مناسبة ممتعة للمشارآة والحديث عن أحداث اليوم بالمدرسة أو العمل

 إلا أن تناولهѧѧا ،طفѧѧال جѧѧزءاً مѧѧن الحميѧѧة الغذائيѧѧة  للأ قѧѧد تѧѧشكل الوجبѧѧات الخفيفѧѧة  •
 لѧذا يمكѧن إعطѧاء الوجبѧات الخفيفѧة            وباسѧتمرار قѧد يѧؤدي لحѧدوث الѧسمنة،          بكثرة

المغذية بعد المدرسة لتѧزود الأطفѧال بالطاقѧة اللازمѧة لإتمѧام واجبѧاتهم المدرسѧية              
 .واللعب حتى يحين وقت الغداء

ة مѧѧن  مثѧѧل تنѧѧاول آميѧѧات آبيѧѧر،مѧѧن المهѧѧم تجنѧѧب بعѧѧض العѧѧادات الغذائيѧѧة الѧѧسيئة  •
 ممѧا   الانتبѧاه  تلفѧاز  حيѧث يجѧذب ال     ، أثنѧاء الأآѧل    تلفازمشاهدة ال  الأطعمة الدسمة أو  

ѧѧاويѧѧشاهدين يتنѧѧم المѧѧى أن معظѧѧشعرلونؤدي إلѧѧرة دون أن يѧѧام آبيѧѧات طعѧѧوا آمي 
 .بذلك

 فѧي الحفѧلات     عدم حرمان الأطفال من الاستمتاع بالآيس آريم أو الحلوى خاصة          •
 .والأعياد والمناسبات

  
  :لوجبات الخفيفة والرئيسيةمقترحات ل

 .كون من الحبوب الكاملة والخضار والفواآهتمعظم الحمية الغذائية  يجب أن  •
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 .آل يوم %1تناول حصتين غذائيتين أو ثلاثة من الحليب قليل الدسم  •
 أو ثلاثѧѧة مѧѧن اللحѧѧم الأحمѧѧر أو ،الحميѧة الغذائيѧѧة الѧѧصحية تتѧѧضمن أيѧѧضاً حѧصتين   •

 .ت المجففة المطبوخةالدواجن أو الأسماك والبقوليا
وذلѧك عѧن    ،اريمѧن مجمѧل الѧوارد الحر       %30-25تحديد آمية الدسم إلى أقل مѧن         •

  :  طريق
 .%1استخدام منتجات الألبان خالية الدسم والحليب منخفض الدسم •
 . والجلد عن الدواجن ،إزالة آل الدهن من اللحم •
 .تجنب الأطعمة المقلية •
 :لاختيار الوجبات الخفيفة قليلة الدسم مث •

  .الفواآه الطازجة أو المجففة ــ 
 .الجبنة أو الروب منخفض الدسم  ــ

   

  

  

  

  

  

  

  

        
  لوجبات الخفيفة الرئيسيةأمثلة ل ):5الشكل (

 .ور عباد الشمس أو اليقطينذب ـ 

 .مع زبدة الفول السوداني) الكراآرز(الخبز الكامل أوالرقائق   ـ

 .ير المجمد أو العص الحلويات المجمدة مثل اللبن ـ
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 ѧѧشارة         ـѧѧنتين إلا باستѧѧن سѧѧل مѧѧر أقѧѧال بعمѧѧد الأطفѧѧدهن عنѧѧد الѧѧدم تحديѧѧع
 .الطبيب

ѧѧصغار   ـѧѧال الѧѧد الأطفѧѧذر عنѧѧة بحѧѧات الخفيفѧѧار الوجبѧѧاختي )ѧѧب البѧѧور ذتجن
  )مثلاً خوفاً من حدوث الاختناق عند الصغار

 

  :الخطوة التالية
  المتابعة   

          ѧصحية لأطفѧى الأوزان الѧة علѧق        ،الهمعلى الأهل المحافظѧن طريѧك عѧاع  ا وذلѧتب
  .عادات الغذائية السليمة والصحيحةال
 .عدم إجبار الطفل على الأآل إذا لم يكن يشعر بالجوع •
 .لإٌلحاح على الطفل آي ينهي وجبتهعدم ا •
 .عدم استخدام الطعام آمكافأة أو جائزة •
 .عدم الاستعجال بتناول الطعام إذ أن الإنسان يأآل أآثر عندما يأآل بسرعة •
 بحيѧث  ،تقديم حمية غذائية صحية متوازنة تحتوي على أنѧواع مختلفѧة مѧن الطعѧام       •

 .%30لا يكون الوارد من الطاقة عن طريق الدهون أآثر من 
دسѧم  إذا   %1دسѧم بعمѧر سѧنتين و    %2تحويل الأطفال من الحليب آامل الدسم إلѧى       •

ب قبѧѧل بيѧѧ أمѧѧا الأطفѧѧال الأصѧѧغر سѧѧناً فيجѧѧب استѧѧشارة الطالѧѧوزن،آѧѧان الطفѧѧل زائѧѧد 
 .إعطائهم الحليب خالي الدسم

 .تحديد الأآل في مطاعم الوجبات السريعة لمرة واحدة فقط بالأسبوع لا أآثر •
متوازنѧѧة ، آالمدرسѧѧة مѧѧثلاً، التأآѧѧد مѧѧن أن الوجبѧѧات المقدمѧѧة للطفѧѧل خѧѧارج المنѧѧزل  •

 .ومناسبة للطفل
ة بѧѧديلاً شѧѧرب المѧѧاء عنѧѧد العطѧѧش وعѧѧدم تقѧѧديم الѧѧصودا أو الميѧѧاه الغازيѧѧة أو المحѧѧلا •

 .للماء
 والجلѧوس إلѧى الكمبيѧوتر وألعѧاب         تلفѧاز من المهم جداً تقليل عدد ساعات مشاهدة ال        •

 .الفيديو
 مثѧل رآѧوب الدراجѧة أو القفѧز بالحبѧل أو             ،تشجيع الأطفال على القيام بأشياء فعالѧة       •

  .اللعب بالكرة والأفضل من ذلك أن يقوم الأهل باللعب مع الأطفال
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 لجمعيѧѧة القلѧѧب الأمريكيѧѧة لѧѧصحة الأطفѧѧال  لغذائيѧѧةية الѧѧدلائل الإرشѧѧادا
  :والعائلة

  .ن طريق مجموعة متنوعة من الأغذيةالوصول إلى التغذية الملائمة ع          *
 وللوصѧول إلѧى     ،التطѧور بة من الطاقة آافيѧة لѧدعم النمѧو و         تناول آميات مناس            *

  .وزن الجسم الصحي المناسب
 : بها يومياً هيآمية الدهون الموصى*       
 .من الطاقة الكلية %10 ـ 7 الدهون المشبعة •
 .من الطاقة الكلية %30 ـ 25تقليص الدهون الكلية إلى  •
  .  باليومملجرام 300رول أقل من يالكوليست •

 ويجѧѧب ،هѧѧذه الإرشѧѧادات تطبѧѧق علѧѧى البѧѧالغين والأطفѧѧال بعمѧѧر أآبѧѧر مѧѧن سѧѧنتين   
وزن أو الѧѧذين ى الأطفѧѧال زائѧѧدي الѧѧ ولѧѧيس فقѧѧط علѧѧ،تطبيقهѧѧا علѧѧى جميѧѧع أفѧѧراد الأسѧѧرة 

  .يعانون من السمنة
  

  :المعالجة الدوائية
تѧѧستطب المعالجѧѧة الدوائيѧѧة للѧѧسمنة عنѧѧد البѧѧالغين إضѧѧافة للحميѧѧة والتمѧѧارين عنѧѧد     

  . مضاعفات ناجمة عن السمنةوجود
أما عند الأطفال والمراهقين فتستطب فقط في الحѧالات المترافقѧة مѧع مѧضاعفات               

  .بيب اختيارها حسب الحالة المرضية أدوية يترك للط وهناك عدة،شديدة
أما بالنسبة للمرآبات النباتية والخلطѧات الموجѧودة فѧي الأسѧواق لإنقѧاص الѧوزن                

الأهѧل حѧول    ،لطبيب ويكون ذلك جزءاً مѧن تعلѧيم     فيجب مناقشة فوائدها وأخطارها مع ا     
  .تدبير السمنة عند أطفالهم

  
  :الجراحة
مѧراهقين لكѧن سѧلامة هѧذه الجراحѧات          السمنة عند ال  وجد بعض الفائدة لجراحات     ت

  .درس بشكل ملائم حتى الآنتُعيد لم على المدى الب
 ومѧن العمليѧѧات الحديثѧѧة عمليѧѧة تحѧѧزيم المعѧѧدة والتѧѧي بينѧѧت دراسѧѧات عديѧѧدة نѧѧسبة  

 ومѧن ميѧزات هѧذه العمليѧة       ،دمѧن الѧوزن الزائѧ      %50 - 40 من جاح في تخفيض الوزن   الن
  .قاًحزام لاحأنه يمكن نزع ال
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  الفصل الرابع

   السمنةمنالوقاية 

ل  والتѧي تواجѧه الѧدو      ة مѧن أآثѧر المѧشكلات الѧصحية أهميѧة          أصبحت السمنة واحد  
 أن يكون لبرامج التوعية العامة الѧسكانية        ومن الممكن . المتقدمة والنامية على حد سواء    

  . السمنة المتزايد نتشار من اللحد الأثر المستقبلي الكبير

ѧѧن تجنѧѧاً يمكѧѧامجنظريѧѧطة أي برنѧѧسمنة بواسѧѧين  ب الѧѧوازن بѧѧدوث تѧѧى حѧѧؤدي إلѧѧي 
طرق ممكنة للوصول إلѧى ذلѧك       من الطاقة والمصروف منها وبالطبع هناك عدة        الوارد  
نب السمنة أو زيادة الوزن هѧو        الشخصي بما يؤدي إلى تج     إلا أن تغيير السلوك    ،الهدف
  . من الصعب الوصول إليه عملياً بسهولةتحدٍ

 

  ة من السمنةللوقايمقترحات 
  :أثناء الحمل

  .الحفاظ على وزن طبيعي قبل الحمل •

  .عدم التدخين •

  .المحافظة على التمارين الرياضية قدر المستطاع •

  . الحمليالسكرضبط السكر في حالة  •

  :بعد الوضع والرضاعة

  .أشهرالرضاعة الطبيعية على الأقل لثلاثة  •

  .تأجيل إدخال الأطعمة الصلبة والسوائل المحلاة •

  :العائلة

  .تناول الوجبات آعائلة في زمان ومكان ثابتين •
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  .ارفطالإ الوجبات وخاصة نسيان أو التغاضي عنعدم  •

  . خلال الوجباتتلفازتجنب ال •

  .ستخدام أطباق صغيرة ووضع الأطباق الرئيسية بعيداً عن الطاولةا •

  . والمشروبات الغازيةالضروريةتجنب الأطعمة الدسمة والمحلاة غير  •

  . غرف نوم الأطفال وتقليص ساعات المشاهدة وألعاب الفيديوفي تلفازضع العدم و •

  :المدرسة

  . بخيارات صحية أآثرمراقبة محتويات آلات الطعام واستبدالها •

  . الأساسية للتغذية وفوائد النشاط الحرآيالقواعدتعليم المدرسين  •

  .ذية الصحيحة وفوائد الرياضة قبل الدراسة وحتى التعليم الثانوي عن التغاتعليم الأطفال م •

  . مرات من التمارين أسبوعيا3ً-2 دقيقة 45-30وضع برامج ثابتة للرياضة بالمدرسة تتضمن  •

  .تشجيع المشي من البيت إلى المدرسة على شكل مجموعات إن أمكن •

  :المجتمع

  .تشجيع النشاطات العائلية والألعاب للأطفال من آل الأعمار •

  . والمشي بدل المصاعدتشجيع استخدام السلالم •

  .تقديم المعلومات حول طرق التسوق وتحضير الطعام التقليدي بصورة صحية •

  :الرعاية الصحية

  .شرح الأسباب الطبيعية والوراثية للسمنة •

  .العلاج والوقاية والأسباببالعمل على تصنيف السمنة آمرض وذلك للتعامل معه  •

  .إعطاء  الوزن المتوقع للأطفال حسب أعمارهم •
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  :الصناعة

  .تصنيع منتجات غذائية ملائمة للأطفال مع وضع علامات عليها تدل على محتوياتها •

   .لعاب فيديو تفاعلية  تتطلب من الأطفال أن يقوموا بالتمارين فيهاأتسويق  •

ر افطѧ ستخدام الشخصيات المحببة للأطفال في إعلانات موجهة للأطفѧال حѧول أهميѧة وجبѧة الإ               ا •
  .والتغذية الصحية

  :الحكومة والهيئات العامة

   .تصنيف السمنة آمرض •

  .والغذاء الصحيرس للبدء ببرامج النشاط الرياضي تقديم تسهيلات ودعم مالي للمدا •

 وتحديدها بالنѧسبة للأطفѧال فѧي سѧن     ،منع إعلانات الوجبات السريعة للأطفال تحت سن الدراسة      •
   .الدراسة
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  خامسالفصل ال

 السمنة عند الأطفال ماذا بإمكاننا أن نفعل؟

د خѧاوف آثيѧرة حѧول انتѧشار الѧسمنة عنѧ           تبدي المؤسسات الѧصحية حѧول العѧالم م        
طفѧل يѧصابون بزيѧادة الѧوزن سѧنوياً فѧي             400000 ويقدر بأنه هناك أآثر مѧن        ،الأطفال
 لѧذلك همѧا   نيا الرئيѧس  الѧسببان  والأرقام في بقية دول العالم ليست أفضل بكثير و         ،أوروبا

  .العادات الغذائية السيئة ونقص النشاط الحرآي
والسمنة مشكلة شديدة التعقيد وليس من السهل حلها وتحتاج لعمل جماعي وعلѧى    

 وهنѧا  ،مستويات مختلفة للوصول إلى حلول تساعد للحد من انتشارها ومن ثم معالجتهѧا            
  .بعض النصائح حول بعض الأمور التي قد تساعد في ذلك

  
  :ط اليوميالنشا -1

نحن بحاجة لتشجيع أطفالنا لكي يصبحوا أآثر نشاطاً وحيوية والمشكلة الرئيѧسية        
  . والأفلامتلفازال يسلّون أنفسهم بألعاب الفيديو وهي أن الأطفال

بѧѧدلاً مѧѧن هѧѧذه الألعѧѧاب علينѧѧا أن نعيѧѧد للأطفѧѧال متعѧѧة اللعѧѧب خѧѧارج المنѧѧزل       لѧѧذلك 
ع والاسѧѧتمتاع بهѧѧذه النѧѧشاطات والتѧѧشجي  والمنتزهѧѧات والملاعѧѧبوالتجѧѧول فѧѧي الحѧѧدائق  

إذ أن أي نѧشاط خѧارج المنѧزل سѧيعلّم الطفѧل شѧيئاً           ...على اآتشاف الطبيعة والحيوانѧات    
   ѧѧالس فѧѧف الجѧѧربص المخيѧѧوحش المتѧѧذا الѧѧن هѧѧداً عѧѧستمتع بعيѧѧه يѧѧداً ويجعلѧѧة جديѧѧي غرف

  .تلفازالجلوس ألا وهو ال
  

  

  

   المنزلخارجتشجيع النشاط  :)1الشكل (
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  :لحرآي في المدرسةالنشاط ا -2
 مراعاتѧه  يجب   نظام هذا ال   الرياضة بالمدارس،  عدد حصص قلّت  لأسباب متعددة   

  . عدة أضعافإلى يادة عدد ساعات الرياضةبل وز

  

  :الرياضة -3

عندما يشارك الأطفال بالرياضة علينا أن نرآز على تѧشجيع الطفѧل علѧى تحقيѧق                
ي رياضѧة   علѧى التخѧصص فѧ      وذلѧك لحيѧاة صѧحية أآثѧر لا           ، مѧن المѧشارآة    مستوى عالٍ 

  ً.ها إذ أن ذلك يمكن أن يأتي لاحقافي  مامعينة أو تحقيق إنجازٍ

  

  
  

  

  

  

  

  ممارسة التمارين الرياضية ):2 الشكل(

  

  :بالغ فيهاالعناية المُ -4

احة مدرسѧة   سѧ  فإذا نظرنا إلѧى      ،من الملاحظ أن الأهل يبالغون في حماية أطفالهم       
 وإن آانѧت موجѧودة فإنهѧا        لأشѧياء الطبيعيѧة آالأشѧجار     اً مѧن ا    فنجد أنها خالية تقريب    ،مثلاً

 علѧى أولادنѧا مѧن       ننا جميعاً نخاف   وذلك لأ  ،تكون مشذبة بحيث تمنع الأطفال من تسلقها      
  .خلقنا لهم جواً صناعياً يحيط بهمالأذى وهكذا فقد 

هѧѧذه العنايѧѧة المفرطѧѧة سѧѧتؤدي لنѧѧشوء أطفѧѧال ضѧѧعاف يخѧѧافون مѧѧن آѧѧل شѧѧيء ولا  
  .  القليل من البرد أو المطر مثلاًالمنزل لو آان هناكيرغبون بالخروج من 
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لذلك فمن المهم ترك الأطفال ليكتشفوا قدراتهم الذاتية بأنفسهم وهذا يعني بѧالطبع             
  . إذ أن الأطفال أآثر مرونة وتحملاً مما نظن،بعض الإصابات الطفيفة من وقت لآخر

  

  :العادات الغذائية بالمنزل -5
ئيѧѧѧة للأطفѧѧѧال بѧѧѧسيطة ومغذيѧѧѧة وجيѧѧѧدة لا تحتѧѧѧوي  علѧѧѧى الأهѧѧѧل تѧѧѧوفير حميѧѧѧة غذا

 أو وجبѧѧات سѧѧريعة أو أي أطعمѧѧة تحتѧѧوي علѧѧى آميѧѧات آبيѧѧرة مѧѧن     ،مѧѧشروبات غازيѧѧة 
  .هونالسكريات والد

ربمѧѧا آѧѧان مѧѧن الأفѧѧضل أن نعѧѧود إلѧѧى الطعѧѧام التقليѧѧدي البѧѧسيط الѧѧذي آѧѧان الأهѧѧل    
 طلѧب البيتѧزا    من بدلاً وهذا يعني قضاء وقت أطول في تحضير الطعام          ،يتناولونه قديماً 
  .من المطعم مثلاً

يعنѧي بѧأي حѧال مѧن الأحѧوال تطبيѧق بѧرامج حميѧة خاصѧة إنمѧا تحѧضير                  ذلك لا و
  .زل مع المزيد من الخضار والفاآهةطعام صحي بالمن

  

  :الطعام في المدرسة -6
إذا ألقينѧѧѧا نظѧѧѧرة علѧѧѧى أي مدرسѧѧѧة ومѧѧѧا تحتويѧѧѧه مѧѧѧن طعѧѧѧام مخѧѧѧصص للأطفѧѧѧال    

ممتلئѧة   ناك آلات أخرى   وه ،وبات الغازيّة تملأ الممرات    فآلات المشر  ،لأصابتنا الدهشة 
 بإزالتهѧا أو علѧى الأقѧل       لѧذلك فمѧن المهѧم البѧدء        ، أصناف الحلويات والسكاآر   بالعديد من 
  .االحد منه

  

  :آمجتمع نحتاج إلى التغيير -7
زيѧѧادة عѧѧدد  تقѧѧديم وجبѧѧات صѧѧحية أآثѧѧر للأطفѧѧال و  وليبѧѧدأ التغييѧѧر فѧѧي المدرسѧѧة ب  

  . الأطفال العادات الصحية الجيدةساعات الرياضة وتعليم
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  وجبات صحية للطفل :)3الشكل ( 

  

  :منةمكافأة الأطفال بالس -8
ستخدام الطعام آمكافأة لسلوك معين خصوصاً عند الأطفѧال هѧو مѧشكلة سѧلوآية               ا

فالوجبѧات   ،م آرشوة أو وسيلة إغراء أو إقنѧاع حقيقية إذ آيف أصبح الطعام شيئاً يستخد   
تѧѧستخدم اليѧѧوم لتѧѧدريب الأطفѧѧال علѧѧى سѧѧلوك معѧѧين آمѧѧا نفعѧѧل عѧѧادة    الѧѧسريعة أصѧѧبحت 

  :بالدببة في السيرك أو الدلافين في العروض البحرية
  "رج اليوم لذلك سأشتري لك وجبة همبر عاقلاًاًلقد آنت ولد"
  ." آبيرة لأنك آنت ممتازاً اليومةتأنت تستحق قطعة شوآولا"

  لمزيد من الطعام ويكون سميناً؟ولكن ماذا فعل الطفل ليستحق أن يغرق في ا
نه يجب أن لا نأآل مأآولاتنا المفضلة       إإن الطعام جزء ممتع من الحياة ولا نقول         

 وطالمѧѧا أننѧѧا  ،نѧѧا أن لا نجعѧѧل مѧѧن ذلѧѧك عѧѧادة يوميѧѧة   والتѧѧي تѧѧشعرنا بالѧѧسعادة ولكѧѧن علي  
نѧѧستخدم الطعѧѧام آمكافѧѧأة لѧѧسلوك معѧѧين وخاصѧѧة عنѧѧد الأطفѧѧال فѧѧنحن نعѧѧيش فѧѧي مѧѧشكلة   

  .أعمار مبكرةفي ا نبدأ بهذا السلوك  وخاصة أننحقيقية
  

  :وأخيراً مصانع الطعام -9
تقѧѧوم مطѧѧاعم الوجبѧѧات الѧѧسريعة بخطѧѧط تѧѧسويق هائلѧѧة فنجѧѧد وجبѧѧات مخصѧѧصة     

 وصѧѧالات لعѧѧب خاصѧѧة   ،للأطفѧѧال بأسѧѧماء محببѧѧة وألعѧѧاب ومهѧѧرجين يقѧѧدمون الطعѧѧام     
 حساسة قرب المدارس    وهذه المطاعم غالباً ما تحتل أماآن     ....... للأطفال داخل المطعم  

فزيونيѧѧة قѧѧد يѧѧشاهدها   يإضѧѧافة لحمѧѧلات الدعايѧѧة والإعلانѧѧات الهائلѧѧة علѧѧى آѧѧل قنѧѧاة تل       
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 فكيѧف يمكѧن لأي طفѧل        ،ن هذه عملية غسيل دمѧاغ مبرمجѧة       إمما يجعلنا نقول    ،  الأطفال
  أن لا يرغب في الأآل في هذه المطاعم ولو مرة بالأسبوع؟

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  السريعةتأثير الوجبات  :)4 الشكل( 

  

  :إعلان الحرب على سمنة الأطفال
 منѧѧذ الѧѧسبعينيات تѧѧضاعفت نѧѧسبة انتѧѧشار الѧѧسمنة عنѧѧد الأطفѧѧال ووصѧѧلت لثلاثѧѧة      

  . سنة) 11-6(أضعاف عند الأطفال بين 

 لنتخيѧѧّل ،بعيѧѧدة المѧѧدى لهѧѧذه الزيѧѧادات الخطيѧѧرة قѧѧد تكѧѧون آارثيѧѧة      إن التѧѧأثيرات 
ومѧا يѧنجم عѧن ذلѧك مѧن ضѧغط         ،تضاعف نسبة أمѧراض القلѧب والѧسكري عنѧد البѧالغين           

  .آبير على نظام الخدمات الصحية في أي بلد ليجاري تلك الزيادة

وببѧѧساطة فѧѧإن النظѧѧام الѧѧصحي سѧѧوف يѧѧصبح عѧѧاجزاً عѧѧن اسѧѧتيعاب هѧѧذا العѧѧبء     
  .عندما يصبح هؤلاء الأطفال بالغين سنة )40-30(الكبير بعد 

نفسية لجيل آامل من الأطفال آل ذلك ولم نذآر التكلفة المعنوية والتأثيرات العاطفية وال
غير أصحاء بѧشكل  الذين يعانون من السمنة الآن وهم يقضون معظم الوقت مرضى أو         

  .أو بآخر
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  "آفى" لذلك يجب أن نصرخ
 .آفانا وجبات سريعة •

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  عن خطورة الوجبات السريعةتحذير  ):5الشكل (

 . وألعاب فيديوتلفازآفانا  •

 .  غير الأآلءعمل فيها شيئاً سوى الأآل ولا شي نآفانا قضاء أوقاتاً ثمينة لا •

  : ومدرسين محبين يقولون لهمأهل إلىيحتاج أطفالنا  •

لأننѧѧا نحѧѧبكم نريѧѧد أن نتѧѧشارك معѧѧاً لنѧѧراآم أطفѧѧالاً أصѧѧحاء وسѧѧعداء، لنلعѧѧب معѧѧًا     "  
  ."ونأآل طعاماً صحياً أآثر ولنقضي معظم أوقاتنا معاً آعائلة

  .السلاح الذي نحتاجه لنربحها من أجل أطفالناسمنة الأطفال معرآة والحب هو 
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