
  مساعدة الطفل زائد الوزن
  

إلي والإفراط في الأآل وقلة التمارین یمكن أن تؤدي . الأآل الصحي والنشاط البدني هي مفاتيح صحة طفلك
ویمكنك لعب دور فعال في . زیادة الوزن و المشاآل الصحية المصاحبة له التي ترافق الأطفال إلي البلوغ

  .مساعدة طفلك وآل العائلة بتعلم عادات الأآل الصحية والنشاط البدني التي یمكن أن تستمر مدي الحياة

  هل طفلي زائد الوزن ؟
ات مختلفة لذلك من الصعب معرفة ما إذا آان الطفل زائد نتيجة لنمو الأطفال بمعدلات مختلفة وفي أوق

ویقوم موظف الرعایة . فإذا آنت تعتقد بأن طفلك زائد الوزن فيمكنك مقابلة موظف الرعایة الصحية. الوزن
  .الصحية بقياس طول ووزن طفلك ومن ثم یخبرك ما إذا آان طفلك في المعدل الصحي للوزن

  لوزن ؟آيف أستطيع مساعدة طفلي زائد ا
وتفيد هذه العادات آل فرد و لا تقتصر على الطفل . مشارآة آل العائلة في عادات أآل صحية ونشاط بدني

. ویجب عدم وضع الطفل في حمية إنقاص وزن ما لم ینصح موظف الرعایة الصحية بذلك. زائد الوزن فقط
   .فإذا لم یأآل الأطفال ما یكفي فربما لا یكون نموهم وتعلمهم آما یجب

  آن مساعداً 
  .فشعور الأطفال تجاه أنفسهم یعتمد على شعور الوالدین تجاههم . أخبر طفلك بأنه محبوب ومتميز ومهم •
فالأطفال سيكونون أآثر قابلية للشعور بالرضي والقبول تجاه أنفسهم . تقبل طفلك في أي وزن آان  •

  .عندما یتقبلهم والدیهم
الأطفال زائدو الوزن أفضل من غيرهم بأن لدیهم مشكلة ربما یعرف . أصغ إلي قلق طفلك حول وزنه •

  .ویحتاجون إلي الدعم والفهم والتشجيع من والدیهم . وزن 

  تشجيع عادات الأآل الصحي 
  . أترك طفلك یختارها). الطازجة أو المجمدة أو المعلبة(اشتري الكثير من الفواآه والخضراوات  •
ذیة الخفيفة عالية الدهون وعالية السعرات مثل رقاقة البطاطا اشتري القليل من المشروبات الخفيفة والأغ •

وهذه الوجبات الخفيفة لا بأس بها أحياناً لكن یجب الاحتفاظ بالأغذیة الخفيفة . المقلية والكعك والسكاآر
 . الصحية وتقدیمها إلي طفلك باستمرار

اً ومتعباً وربما یبحث عن أغذیة تناول الفطور آل یوم، فتفویت وجبة الفطور یمكن أن تترك الطفل جائع •
 .أقل صحة في نهایة اليوم

تخطيط وجبات صحية وتناول الأآل معاً آعائلة، فالأآل معاً في موعد الوجبات یساعد الأطفال على  •
 .تعلم تناول شتي الأغذیة



 .قلل من تناول الأغذیة السریعة وعند زیارة مطاعم الأغذیة السریعة اختار الصحية منها •
وعصير الفواآه هو خيار صحي ولكنه . لك الماء والحليب قليل الدسم أآثر من عصير الفواآهقدم لطف •

 .عالي السعرات الحراریة
لا تستاء إذا رفض طفلك الطعام الجدید الذي قدم له فبعض الأطفال یحتاجون لأن یقدم لهم الطعام الجدید  •

 . أآثر من عشر مرات قبل أن یتناولوه
فوعدك بإعطاء الحلوى للطفل إذا تناول . فز عند تشجيع الأطفال على الأآللا تستخدم الطعام آحا •

والأطفال لا یحبون الأغذیة التي . الخضراوات یرسل إشارة بأن الخضراوات أقل قيمة من الحلوى
 .یعتقدون أنها ليست ذات قيمة

تزوید الطفل بالوجبات الخفيفة و الصحية . أبدأ بحصص صغيرة ودع الطفل یطلب المزید إذا آان جائعاً •
 . هي مسئوليتك أنت ولكن یجب السماح للطفل باختيار آمية الطعام التي یتناولها

 
  تشجيع النشاط البدني اليومي 

عض الطرق التي تساعد طفلك على یحتاج الأطفال ـ مثل البالغين ـ إلي النشاط البدني اليومي وهنا ب •
  .الحرآة آل یوم

إذا رأي أطفالك بأنك نشط بدنياً وتستمتع به سيكونون أآثر قابلية ليصبحوا نشطين . آن مثالاً جيداً  •
 .ویظلوا نشطين طوال حياتهم

شجع طفلك للانخراط في فرق ریاضية أو في صف مثل آرة القدم والرقص وآرة السلة أو الجمنازیوم  •
 .مدرسة أو في النوادي الاجتماعية المحليةفي ال

آن حساساً تجاه رغبات طفلك فإذا شعر طفلك بعدم ارتياح في المشارآة في نشاطات مثل الریاضة  •
 .ساعده في البحث عن نشاطات بدنية ممتعة وغير مربكة 

كنس أو القيام أجعل العائلة نشطة، قم بأعمال روتينية فعالة مثل ترتيب الأسرة أو غسل السيارة أو ال •
لا تشجع طفلك للمشارآة في تمارین . بنزهة مثل رحلة إلي الحدیقة أو المشي خلال المواقف الداخلية

بدنية على قرار البالغين مثل الجري الطویل أو استخدام دراجة التمارین أو رفع أثقال لأن جسمه غير 
 . حة هي الأفضل للأطفالوالنشاطات البدنية المر. مهيأ لذلك في المرحلة ما قبل البلوغ

  :بعض النشاطات البدنية المرحة التي تناسب طفلك

  رآوب الدراجة 
  تسلق المتاهات 
  التأرجح في أرجوحة  
  القفز على الحبل  
  لعب الحجلة  
 لعب الكرة بنشاط  

دقيقة من النشاط البدني یومياً ولكن یجب ألا تكون آل هذه المدة في وقت  60یحتاج الأطفال إلي حوالي 
فإذا آان الأطفال . دقائق آافية جداً 5دقائق أو حتى  10احد فتقسيمها إلي فترات نشطة الواحدة منها لمدة و

  .دقيقة یومياً 60آسالي یجب تشجيعهم في البدء بما یستطيعون فعله ثم زیادتها حتى 



  قلل من التسلية الخاملة
  .الفيدیو وألعاب الفيدیو قلل من الأوقات التي تقضيها العائلة في مشاهدة التلفزیون أو •
ساعد طفلك في عمل أشياء مرحة بجانب مشاهدة التلفزیون مثل بتمثيل الكتب المفضلة أو القصص أو  •

  .فربما یجد طفلك أن اللعب الإبداعي أآثر متعة من مشاهدة التلفزیون . القيام بعمل مشروع فني للعائلة
 . جع الوجبات الخفيفة أثناء مشاهدة التلفزیونشجع طفلك للقيام والتحرك أثناء الإعلانات و لا تش •

  آن مثال جيد
وسيتبع . أختر لنفسك الأغذیة الصحية والتسلية النشطة. الأطفال سریعو التعلم وهم یتعلمون ما یشاهدوه
  .أطفالك عادات صحية تستمر معهم مدي الحياة

  البحث عن المزيد من المساعدة

  موظف الرعاية الصحية 
رعایة النشرات والكتيبات أو أي معلومات حول الأآل الصحي والنشاط البدني وضبط أطلب من موظف ال

ربما یستطيع تحویلك إلى موظف رعایة آخر یعمل مع الأطفال ذوي الوزن الزائد مثل أخصائي . الوزن
  . التغذیة أو أخصائي الطب النفسي أو مختص بالتدریب الوظائفي

  برنامج لضبط الوزن 
  ـ : رنامج معالجة إذایمكنك التفكير بب

  . قمت بتغيير عادات الأآل والنشاط البدني لعائلتك ولم یحقق أطفالك الوزن الصحي •
 . أخبرك موظف الرعایة الصحية بأن صحة وعاطفة أطفالك على المحك نتيجة للوزن •

ط ویجب أن یكون الهدف العام من برنامج المعالجة هو مساعدة عائلتك في تبني عادات أآل صحي ونشا
وهنا بعض الأشياء الأخرى التي یجب على برنامج ضبط الوزن . بدني یمكن المحافظة عليه لبقية حياتهم

  ـ : القيام بها
أو مختص /الأطباء وأخصائي التغذیة والطبيب أو العالم النفسي و: تشمل مختلف مهني الرعایة الصحية •

  .بالتدریب الوظائفي
  جيل في البرنامج وراقب هذه العوامل بعد التسجيل قم بتقييم وزن ونمو وصحة طفلك قبل التس •
سنوات تختلف عن تلك  4فالبرامج المعدة لسن . أنضم إلي البرنامج الذي یناسب سن وقدرات طفلك •

  .سنة 12المعدة لمن هم في سن 
 . شجع عائلتك على المحافظة على سلوك عادات الأآل الصحي والنشاط البدني بعد انتهاء البرنامج •

  خرى مصادر أ



ویتوفر في مرآز تعزیز السياسة . قد یساعدك دليل الهرم الغذائي في اختيار الأغذیة الصحية لعائلتك •
   www.usda.gov/cnpp/pyrabklt.pdf وعلى الموقع  703-305- 7600الغذائية 

سنوات تستطيع أن  6- 2بالنسبة للأطفال الصغار من سن  هنالك أفكار لاستخدام دليل الهرم الغذائي •
وتتوفر هذه الأفكار في مكتب مطبعة الحكومة . تعلمهم ما الذي یجب أن یأآلوه لينمو ویصحبوا أصحاء

وعلى الموقع  1800-512-202الأمریكية 
 sPyra/PyrBook.pdfwww.usda.gov/cnpp/Kid  .  

یتوفر في . یساعد طفلك بتوفير معلومات غزیرة للوالدین: الأآل الصحي والنشاط البدني مدي الحياة •
وعلى الموقع  WIN (1-877-946-4627(شبكة معلومات ضبط الوزن 

 w.niddk.nih.gov/health/nutrit/pubs/parentips/tipforparents,htmww .  
وتتوفر أفكار عن الأآل الصحي والنشاط البدني بالنسبة للأطفال والوالدین على الموقع  •

 www.Kidnetic.com  .  
  معلومات حول التغذیة واللياقة بالنسبة للأطفال  www.KidsHealth.org ویوفر الموقع  •
  .على الأسئلة المتعلقة بصحة جسم وعقل الأطفال www.bam.gov ویجيب الموقع  •
 .ونوا نشطين بدنياًالأطفال على أن یك www.verbnow.com ویشجع الموقع  •


