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يمكن أن يساعد الروتين الصحي المتسق الأطفال على الشعور بالأمان والثقة في العالم من حولهم، ويعد وقت تناول 

الطعام هو أحد أهم الإجراءات الروتينية العائلية اليومية. وفيما يلي بعض الطرق لتشجيع عادات الأكل الصحية: 

• تناولوا الطعام معًا كعائلة واحدة.	

خصصوا وقتًًا محددًًا لتناول الوجبات، وتناولوا الطعام معًًا قدر الإمكان. لا يشكل العمر أهمية - يستطيع حتى الأطفال 

الرضع الانضمام إلى الجميع على مائدة الطعام. تُعُد أوقات الوجبات فرصة رائعة لتكوين روابط أسرية قوية من خلال 

الحديث عما يدور في حياتنا. تجنبوا الشاشات )مشاهدة التلفزيون واستخدام الهواتف المحمولة( خلال أوقات تناول 

الطعام، وجرّّبوا تجنب مقاطعتكم بالمكالمات الهاتفية، واستغلال الوقت في التحدث والمشاركة والتواصل.

• تناولوا فطورًا صحيًا كل يوم.	

ويساعد تناول وجبة إفطار صحية ومتكاملة الطفل على بدء يومه بطاقة جيدة. تناولوا الفاكهة والبروتين والحبوب الكاملة 

عندما يكون ذلك ممكنًًا. ويُعُد الأطفال والبالغون الذين يتناولون وجبة الإفطار بشكل يومي أقل عرضة لزيادة الوزن.

نصائح 

للتغذية الجيدة

قد يتسبب التعرض للتوتر في جعل الشخص أكثر عرضة لعادات غذائية غير صحية. ويحدث هذا جزئيًًا لأن التوتر 

الدائم يزيد من مستويات هرمون الكورتيزول في الجسم وكذلك »هرمون الجوع« غريلين - ويعمل كلاهما على 

زيادة الشهية. بالإضافة إلى ذلك، تكون أجسامنا أكثر ميلاًً إلى اشتهاء السكريات والدهون في أوقات التوتر، فضلاًً 

عن الانخراط في سلوكيات أخرى غير صحية في نمط الحياة، مثل قلة ممارسة الرياضة. وقد تُسُبب هذه العادات 

مجتمعة السمنة واضطرابات الحالة المزاجية والنوم ومشكلات صحية أخرى. والخبر السار أن معرفة واتباع بعض 

الأمور البسيطة المتعلقة بالتغذية الجيدة قد تساعد الجسم والعقل على العمل بأفضل حالاتهما.
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• قدموا الكثير من الخضروات والفواكه الملونة.	

واختاروا الخيارات الطازجة أو المجمدة أو المعلبة )انتبهوا للسكر 

المضاف(. وفكروا في إضافتها إلى الأطعمة التي يتناولها أطفالكم 

بالفعل. جرّّبوا تقطيع الفاكهة في حبوب الإفطار أو إضافة 

الخضروات إلى العصائر.

• قدموا الحبوب الكاملة	

)مثل الأرز الأسمر والكينوا( أو الأطعمة المصنوعة من الحبوب 

الكاملة )مثل المعكرونة المصنوعة من الحبوب الكاملة أو خبز 

القمح الكامل %100(. 

• قدموا البروتين الصحي	

مثل السمك والبيض والدواجن والخيارات النباتية مثل الفاصوليا 

والعدس والبازلاء والمكسرات والبذور إن أمكن. 

• اشربوا الماء مع كل وجبة رئيسية ووجبة خفيفة.	

ساعدوا الطفل على تنمية عادة الوصول إلى الماء أولاًً. قللوا من 

العصائر والصودا والمشروبات السكرية. 

• اجعلوا الأطفال يشاركونكم.	

اعرضوا على الطفل الاختيار بين خيارين من الطعام الصحي. على 

سبيل المثال، »هل تريد تفاحة أم برتقالة؟« أشركوا الطفل في 

تخطيط الوجبات والتسوق وإعداد الوجبات. ويُعُد الطهي طريقة 

رائعة لتعليم الطفل مهارات المطبخ الأساسية، كما أنه وسيلة رائعة 

للتحدث والضحك وقضاء وقت مميز معًًا. 


