
ـــار طعـــام ـــربي أطفالـــك علـــى اختي كيـــف ت
صحي؟

, كتوبر كتبه ليزا دامور |  أ

ترجمة حفصة جودة

بالنسبة لكثير من الآباء، التحدث مع الأطفال عن الطعام والتغذية والوزن مثل السير في حقل من
الألغام، وبالفعل بعد أن أفادت دراسة في “جاما” للأبحاث، أن ربع الأطفال والمراهقين الأمريكيين
يعانون من السمنة، حذرت الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال من أن تشجيع المراهقين على تناول
طعـام صـحيّ قـد يتسـبب في إصـابتهم باضطرابـات الغـذاء، وعنـد قيـام البـالغين بمناقشـة الخيـارات
الغذائية مع المراهقين، فيجب عليهم ألا يفرضوا آراءهم بشأن خيارات المراهقين فيما يتعلق بالصحة

والمظهر.

وفي بعض الأحيان، يشعر الآباء بالقلق بشأن التعليقات حول عادات أطفالهم الغذائية وأنه سيتم
فهمهــا كحكــم علــى شكــل الطفــل وشخصــيته، لــذا إليكــم بعــض الاقتراحــات للتحــدث عــن الطعــام

الصحي دون التطرق إلى المظهر.

ية اللعبة الصفر
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يســتطيع الشبــاب أن يفهمــوا جيــدًا أن هنــاك حــدود لكميــة الطعــام الــتي ينبغــي تناولهــا، وتشجــع
يــزيرف، الآبــاء أن الطبيبــة هــوب بــاركوكس، رئيــس قســم التغذيــة في كليــة الطــب بجامعــة ويســترن ر
يقوموا بتعليم أبنائهم أن “الغذاء شريان الحياة للصحة” وأن خيارتنا الغذائية تقترب بنا من صحة

جسدية أفضل أو تأخذنا بعيدًا عن ذلك.

تشير هوب إلى أن الأطعمة المصنعة تمدنا بالطاقة، لكن الأطعمة غير المصنعة توفر لنا الفيتامينات
والمعــادن والمركبــات الغذائيــة ومضــادات الالتهــاب وتعــزز المناعــة وتقينــا مــن السرطــان، وتضيــف أنــه
بإمكاننا تناول بعض الأطعمية غير الصحية بشرط ألا تحل محل العناصر الغذائية الأساسية التي تعزز

الصحة الجسدية والنفسية وتدعم نظام المناعة وتقلل من خطر الإصابة بالأمراض.

بالنسبة للأطفال الأصغر سنًا، يجب أن تكون النقاشات محايدة وربما مرحة في هذا الأمر، وذلك عن
يـق ربطهـا بالحقـائق، فمثلاً: يمكننـا أن نقـول “هـل تعلـم أن النبـات يحتـاج للشمـس والمـاء كليهمـا طر
يـة ليكونـوا في كـثر مـن السـعرات الحرار حـتى يسـتطيع النمـو؟ حسـنًا، البـشر كذلـك بحاجـة إلى مـا هـو أ
صحة جيدة”، فقطعة من الحلوى قد تمنحك الطاقة، لكن إذا كانت هي كل ما تتناوله فسوف تبدأ
في الذبول، أما الكمثرى فهي تمنحك نفس القدر من الطاقة بالإضافة إلى الكثير من المواد الغذائية

اللازمة لصحتك.

العناية الذاتية

تأطير تناو ل الطعام كوسيلة هامة للاهتمام بأنفسنا، يدعم استقلال الأطفال ويبتعد بالمراهقين عن
الصراع الفاشــل والخطــير للغــذاء والســلطة، وجبــات الأطفــال الغذائيــة تعكــس مــا يــوفره الآبــاء، أمــا
كبر من الحرية، حتى إنهم قد يمارسوا الرياضة بأموالهم الخاصة، وفي المراهقون فلديهم مساحة أ
عيادتي تعاملت مع مراهقين يعانون من فقدان الشهية، وتعاملت مع مراهقين يعانون من السمنة

حيث يتناولون الحلوى تعبيرًا عن رفضهم للطعام الذي يفرضه آباؤهم.

ولتعزيز موقفهم من الرعاية الذاتية فيما يتعلق بالطعام، يمكننا أن نساعد الأطفال والمراهقين على
ضبط شهيتهم لتحديد كم الطعام الذي يحتاجونه، وبالرغم من صخب الحياة الأسرية، ينبغي أن
نقوم وقت الطعام بط أسئلة مثل: هل أنت جائع؟ أو إلى أي مدى تشعر بالجوع؟ هل ما زلت
جائعًـا؟ فقـد لاحـظ خـبراء التغذيـة أن بعـض الشبـاب النشيطين ليـس لـديهم القـدرة علـى اسـتخدام

شهيتهم كدليل موثوق في تحديد كمية الطعام اللازمة لهم.

يمكننا أيضًا أن نذكر الطفل بأن تناول أطعمة مغذية، عنصر رئيسي في الرعاية الذاتية، وإذا لزم الأمر
يمكننا أن نتحدث معهم بطريقة: “هل تعلم أن تناول الحلوى في الفطور ليس جيدًا لجسمك، ما

رأيك أن أطهو لك بيضة بدلاً من ذلك”؟

ما وراء الذات

يستطيع الوالدان حث الأطفال والمراهقين على تناول الغذاء الصحي من خلال التحدث عن التأثير
الواسـع لتنـاول الطعـام، فعلـى سبيـل المثـال يمكننـا الإشـارة إلى أن تنـاول الفاكهـة أفضـل للبيئـة مـن



تناول الأطعمة المصنعة والمغلفة.

الســبب في فشــل معظــم المحــاولات لتحسين العــادات الغذائيــة يرجــع إلى أن الإشبــاع القصــير الــذي
تسببه الوجبات السريعة، يتجاوز الفوائد البعيدة لصحة جسدية أفضل، لكن الربط بين الخيارات

ية. الغذائية والإيثار قد يساعد على تغيير السلوك، فخلق قيمة اجتماعية يوفر متعة فور

وعلى نحو مشابه، أظهرت دراسة جديدة أن المراهقين يستجيبون للرسائل الصحية المتعلقة بالعدالة
الاجتماعية، فالمراهقون يقومون باختيار وجبات صحية خفيفة عندما تخبرهم عن التلاعب في صناعة

الغذاء.

كـل ومـن الـضروري أن نتـذكر أن الحـديث عـن الخيـارات الغذائيـة هـو أحـد الطـرق الـتي تحـدد كيـف يأ
كله آباؤهم، سواء من حيث أطفالنا، لكن في الواقع أظهرت الأبحاث أن الأطفال يميلون لتناول ما يأ
نوعية الطعام أو كميته، وقد تحد الحواجز الاقتصادية من الخيارات الغذائية للعديد من الأسر، لكن
يز العادات الصحية إذا كان الآباء قادرين على اختيار نوعية طعامهم بحرية، فمن الممكن أن يتم تعز

عن طريق الاقتداء بهم.
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