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ترجمة حفصة جودة

قبـل عـشر سـنوات أصُـيب زوجـي بأحـد أمـراض المناعـة الذاتيـة، ولعبـت التغذيـة دورًا هامًـا في شفـائه،
فما الذي فعلته عندما تحسنت صحته؟ لقد أصبحت شرطيًا للطعام، وتخيلت أنني إذا استطعت
أن أتحكم في الطعام الذي يتناوله زوجي وأبنائي فسوف يعيشون في صحة دائمة وأمان، كنت أعتقد
أن ذلــك يجعلــني زوجــة وأمًــا رائعــة، فــإذا تنــاولت عــائلتي الخرشــوف والحســاء المطبــوخ في المنزل ولم

يتناولوا الحلوى أو الشيكولاتة أبدًا، فإنني استحق تقديرًا كبيرًا.

لقد قمت بإلقاء جميع الطعام الذي اعتبرته غير صحي، وأصبحت الكينوا واللفت الوجبة الأساسية
اليومية، كنت أتحدث عن التغذية باستمرار وأستغل كل وجبة كفرصة لتعليم أطفالي أهمية الأكل

الصحي، لم يعد تناول وجبات الطعام أمرًا ممتعًا، كان مجرد دروس تعليمية.
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كــثر مقاومــة لتنــاول الأطعمــة لم يكــن مســتغربًا أن أطفــالي أصــبح مــن الصــعب إرضــاؤهم، وأصــبحوا أ
الصـحية الرائعـة الـتي كنـت أعـدها لهـم، حينهـا أدركـت مـا كنـت أفعلـه وأنـني في حاجـة لإعـادة تقـويم

طريقتي، خاصة الطريقة التي أتحدث بها عن الطعام والتكرار الكثير الذي أتبعه.

بالطبع كان مفيدًا أن أعلمهم أي الأطعمة تساعدنا على النمو وأي الأطعمة يجب تناولها باعتدال،
لكن عندما جعلت هدفي في كل وجبة أن أجعلهم يتناولون أطعمة صحية قدر الإمكان وأن يتجنبوا

أي أطعمة غير صحية، فقدت الفكرة مغزاها.

يجــب علينــا كآبــاء أن ينصــب تركيزنــا علــى تربيــة أطفــال مســتقلين، أطفــال لــديهم علاقــة صــحية مــع
الطعام ويستطيعون تنظيم تناول الحلوى بأنفسهم، ويستمتعون بتناول جميع أنواع الأطعمة دون

إقناع من الوالدين.

اسـتغرق مـني الأمـر بعـض الـوقت لتغيـير طريقـتي، لكنـني فعلتهـا، مـا زلـت أطعـم عـائلتي جميـع أنـواع
الطعام وأطنان من الخضروات، لكن أطفالي يتناولون الحلوى والمياه الغازية في بعض الأحيان، نحن
نحــب الحليــب المخفــوق، ولم نعــد نصــنع الكعــك بالفاصوليــا الســوداء والبنجــر، في الحقيقــة أصــبح

بداخلها بعض الشيكولاتة والسكر.

ما الذي يحدث عندما ينصب تركيز الآباء كثيرًا على طعام أطفالهم؟

في كل مرة نتحدث فيها الطعام في أثناء تناوله، أو عندما نقوم بتشجيع أطفالنا كي يتناولوا خضروات
كــثر، وتشجيعهــم علــى إنهــاء وجبــة صــحية، أو التعليــق علــى كميــة الســكر الــتي يســتهلكونها، فإنهــم أ
ــة والحكــم عليهــم، وحينهــا يســتقبلون تلــك التعليقــات بصــورة يشعــرون بأنهــم معرضــون للمراقب
شخصية ويشعرون بأنهم سيئون لأنهم يحبون أطعمة غير صحية، ويقلقون من خيبة آمالنا لأنهم لا

يحبون بعض الأطعمة الصحية.

كـبر، ومكـافأة لقـد تـبين أن فـرض قيـود علـى الطعـام يجعـل الأطعمـة الممنوعـة مرغـوب فيهـا بشكـل أ
الأطفال على تناول الأطعمة الصحية يجعلهم لا يرغبون في تناولها، وبذلك فالضغط بشكل مكثف
علــى الأطفــال يجعــل عــاداتهم الصــحية أســوأ، فمعظــم الأطفــال يعرفــون بفطرتهــم كيــف يتنــاولون
الطعام دون ضغط من الوالدين، كما أنهم يعلمون متى يتوقفون عن تناول الطعام عندما يشعرون
بالشبع، وبالتالي فالمحاولات المستمرة لإقتاع الأطفال بتناول الطعام تؤدي إلى إفساد التنظيم الذاتي

ٍ
الطـبيعي، كمـا أنهـا تـؤدي إلى تعقيـد الأمـور بين الوالـدين والأطفـال، ويخلـق نقطـة مـن الصراع لا داع

لها.

كــثر مــا أحبــه هــو تثقيــف العــائلات بشــأن علــى الرغــم مــن أنــني أعمــل في مجــال الطعــام الصــحي، وأ
التغذيـة، فـإنني اتخـذت قـرارًا في العـام الجديـد بشـأن العـائلات الـتي تتبـنى دور شرطـة الغـذاء، إذا كـان
أطفالك لا يحبون البروكلي فلا تعدهم بأنه سيجعلهم أقوياءً، إذا لم يرغب أطفالك في تناول الطعام
فلا تجبرهـــم عليـــه، وإذا شعـــرت بالحمـــاس لأن طفلـــك تنـــاول وجبـــة صـــحية فلا داعـــي للحمـــاس

والتهليل، ولا تقنع طفلك بتناول عشاء صحي مع احتمالية تناول الحلوى.



وإذا اتبعت هذه النصائح فسوف يصبح  عامًا طيبًا مع ضغوط أقل، وسوف يتناول أطفالك
الطعام بشكل جيد من تلقاء أنفسهم:

– توقفي عن الحديث بخصوص التغذية وتحديدًا في أثناء تناول الطعام، مالم يسألك طفلك بنفسه
سؤالاً بخصوص الطعام.

– حددي أوقاتًا معينة لتناول وجبات الطعام.

– قدمي وجبات صحية وأطعمة خفيفة صحية أيضًا.

– اصنعي نموذجًا من عادات الطعام الجيدة.

– دعي طفلك يحدد إذا كان يرغب في تناول ما صنعتيه أم لا، والكمية التي يرغب في تناولها.

– لا تقومي باستخدام العاطفة لكي يتناول طفلك الطعام.

– لا تكــوني طباخــة لــوقت قصــير، يجــب تخصــيص وقــت لطبــخ وجبــات طعــام للأطفــال الذيــن مــن
الصعب إرضاؤهم.

– لا تلومي طفلك وتعنفيه عندما يكون من الصعب إرضاؤه.

يــق اســتخدام كلمــات مثــل سيء أو مســموم أو خــردة – لا تقــومي بتشــويه صــورة الطعــام عــن طر
(اعترف أنني كنت استخدم هذه الكلمات).

– اجعلي أوقات تناول الطعام ممتعة، وتجربة إيجابية ومريحة لكِ وللأطفال.
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