
عــــادات الطعــــام الســــيئة للطفــــل تــــؤدي
للسمنة عند الكبر

, مايو  | كتبه خالد ياراباكان

ير نون بوست ترجمة وتحر

غالبًا ما يُعتقد في الأوساط العامة أن السمنة سببها عادات الأكل اليومية فقط، ولكن وفقًا للمعرفة
كبر بكثير من مجرد تناول الطعام الطبية الحالية، يمكننا القول إن معادلة السمنة معقدة بشكل أ
غير الصحي، كون السمنة هي مقياس يشير إلى حالة تتجاوز الدلالة على ما تناولناه فقط في الآونة

الأخيرة، لتشمل المسيرة الغذائية التي كنا نتبعها مذ كنا في عمر الطفولة.

البدانـة في مرحلـة الطفولـة هـي حالـة طبيـة خطـيرة تـؤثر علـى الأطفـال مـن جميـع الأعمـار، وكمـا هـو
معــروف طبيًــا، تشخيــص الســمنة يســتند إلى مقيــاس يســمى “مــؤشر كتلــة الجســم” أو اختصــارًا
الـ”BMI”، وحساب هذا المؤشر يبدأ بعد تجاوز الطفل عمر السنتين، والمعدل الطبيعي لمؤشر كتلة
الجســم لــدى الأطفــال يختلــف حســب الجنــس والعمــر بشكــل مختلــف عــن الــشروط الصارمــة الــتي
تحكـم هـذا المـؤشر لـدى البـالغين، وبشكـل عـام، تُعـرفّ السـمنة لـدى الأطفـال بـأن يكـون مـؤشر كتلـة
كبر بكثير من الوزن الطبيعي لفئته الجسم أعلى من  نقطة مئوية، وهذا يعني أن وزن الطفل أ

العمرية والذين يتمتعون بذات طوله.
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البدانـة في مرحلـة الطفولـة لفتـت انتبـاه العـاملين في مجـال الرعايـة الصـحية وأوليـاء الأمـور، لأن هـذه
الكيلوغرامــات الإضافيــة تضــع الأطفــال علــى مســار يــودي بهــم إلى ظــروف صــحية خطــيرة بمجــرد
بلـوغهم، والأهـم مـن ذلـك، إن السـمنة لا تـؤدي فقـط إلى سـوء الحالـة الصـحية بعـد البلـوغ، بـل إن
الســمنة في مرحلــة الطفولــة قــد تســبب حــالات طبيــة لــدى الأطفــال مشابهــة لحــالات الكبــار حــتى في
مرحلة الطفولة المبكرة، وهذا وضع يائس ومدمر، كون الطفل سيعاني من أمراض جدية في مرحلة
مبكــرة جــدًا مــن حيــاته؛ ممــا ســيؤدي إلى انخفــاض معــدل العمــر المتوقــع لــه، أو قــد يــؤدي إلى معانــاة

الطفل من أمراض مزمنة تباشر معه في حياته المبكرة وتستمر حتى تقدمه بالسن.

وكمثال على ما تقدم، فإن الطفل قد يصاب بأمراض مثل السكري، ارتفاع ضغط الدم، ارتفاع نسبة
الكـولسترول، مشكلات التنفـس، المتلازمـات الاسـتقلابية، واضطرابـات النـوم، في سـن مبكـرة جـدًا مـن
يــق الحميــات الغذائيــة وبــاقي الإجــراءات حيــاته، وإذا فكرنــا في علاج هــذه الأمــراض ومتابعتهــا عــن طر
الوقائية، فيمكننا تذكر الصعوبة البالغة للعلاج والمتابعة التي يتعرض لها البالغون الذين يعانون من
هــذه الأمــراض، وبعــدها لكــم أن تتصــوروا مــدى الصــعوبة الــتي ســيتعامل معهــا الأطفــال مــع العلاج
والمتابعة من هذه الأمراض، وعلاوة على ذلك، فإن الوزن الزائد يؤثر على الأطفال نفسيًا، وقد يؤدي

إلى ضعف الثقة بالنفس والاكتئاب.

وفقًا لخبرتنا في الممارسة الطبية والمعرفة العلمية، فإذا لم يكن سبب السمنة لدى الأطفال يعود إلى
أسباب وراثية، فإننا سندرك فورًا أن مشكلة السمنة لدى الطفل، تبدأ ضمن الأسرة ذاتها، بسبب
عاداتهـا الحياتيـة، وبالتـالي فـإن أفضـل إستراتيجيـة للعلاج هـي تحسين أسـلوب حيـاة وعـادات أفـراد

الأسرة.

كثر داء السمنة يزداد بشكل مطرد في جميع أنحاء العالم، حيث تظهر الإحصائيات الحالية أن هناك أ
يادة الوزن في جميع أنحاء العالم، كما يتبين من هذه الإحصائيات، من  مليون طفل يعانون من ز
تضاعف البدانة في مرحلة الطفولة عند الأطفال خلال السنوات الـ الماضية، وفي ذات الفترة ازدياد
يادة الوعي حول هذه المشكلة، نسب البدانة لدى المراهقين بمقدار أربعة أضعاف، وعلى الرغم من ز
بيـد أن هـذا الـوعي لم ينعكـس علـى معـدل السـمنة الآخـذ في التزايـد في الآونـة الأخـيرة، ولسـوء الحـظ

ماتزال مستويات السمنة في العالم مستقرة بل ومرتفعة بما يكفي لترويعنا من المستقبل القادم.

و  مـن الأطفـال الذيـن تـتراوح أعمـارهم بين %. كـثر مـن هـل تصـدق أنـه في عـام ، أ
يادة الوزن، و % من الأطفال الذين تتراوح أعمارهم عامًا في الولايات المتحدة كانوا يعانون من ز
يادة الوزن، يمكن بين  و أعوام كانوا بدناء، علمًا بأن نسبة واحد إلى خمسة أطفال يعانون من ز
ترجمتها بكل بساطة إلى واحد من كل خمسة أشخاص سيكون لديه فرصة لتطوير مرض مزمن في

كملها ستعمل فقط لعلاج هؤلاء الأشخاص. مرحلة البلوغ، وهذا يعني أن الدولة بأ

لذا، مايزال لديّ أمل بأنه لم يفت الأوان لاتخاذ إجراءات علاجية لمنع البدانة في مرحلة الطفولة لدى
ــه أن يساعــد في حمايــة صــحة أطفالنــا في الــوقت جميــع الأطفــال وفي كــل البلــدان، وهــذا مــن شأن

كثر صحة بالنسبة لهم في المستقبل. الراهن، وضمان حياة أ



تنجــم البدانــة في مرحلــة الطفولــة عــن عــدة عوامــل متعلقــة بعلــم الوراثــة أو بــالظروف البيئيــة، حيــث
يلعب هذان العاملان دورًا بالسمنة إما بشكل منفرد أو بشكل مجتمع، وعلميًا يطلق على السمنة
في مرحلــة الطفولــة الــتي يســببها خليــط مــن العوامــل البيئــة والوراثيــة بـــ “بيئــة الســمنة الوراثيــة” أو
“Obesogenic Environment”، وعلــى الرغــم مــن أن هنــاك الكثــير مــن عوامــل الخطــر المحــددة
كبر العوامل خطورة وانتشارًا هي المتعلقة ببدانة الوالدين؛ لذلك فإن محاربة داء للبدانة، بيد أن أ
الســمنة هــو في الواقــع حــرب صــحية يخوضهــا الآبــاء وأطفــالهم، وأظهــرت مقــالات منشــورة في عــام
 أن البدانة في مرحلة الطفولة هي عامل ناجم أيضًا عن مجتمع اليوم الاستهلاكي، الذي يتميز
ية، مع صرف مقدار أقل من الطاقة بسهولة الوصول إلى الوجبات السريعة العالية بالسعرات الحرار
ضمن الحياة اليومية، ولهذا السبب قد تكون الإستراتيجية الأفضل للحد من البدانة ومحاربتها في
مرحلـــة الطفولـــة، هـــي بتحسين النظـــام الغـــذائي للأسرة، المتزامـــن مـــع تحسين العـــادات الرياضيـــة
وتكثيفها، بمعنى، أن تغيير عادات الطعام ليس هو العامل الوحيد المهم، بل إن ممارسة الرياضية

والتكثيف من حركة الجسم هو عامل مهم بذات الدرجة.

في هذه الأيام، يمكننا ملاحظة بعض العادات السيئة التي يتم ممارستها من قِبل الآباء والمتمثلة،
يـون وحشـوهم بالوجبـات السريعـة، علـى سبيـل المثـال لا الحصر، بوضـع أبنـائهم أمـام شاشـات التلفز
يـد مـن ومـن الجـدير بـالذكر أن العلـم أثبـت أن جلـوس الأطفـال أمـام التلفـاز يحفزهـم علـى تنـاول المز
ية، وهذا الواقع هو مثال بسيط عمّا نواجهه كل يوم، الوجبات السريعة المتخمة بالسعرات الحرار
وإذا أضفنا إلى هذا المثال عادات الحياة الأسرية الحديثة التي تتميز بقلة الحركة، يمكننا تخيل النتيجة

والنهاية المدمرة التي سنصل إليها.

ما هو الحل؟

كثر تعقيدًا عمليًا، ويتمثل بالآتي: يًا، ولكنه أ حسنًا، الحل بسيط نظر

كبر يوميًا. – حاول أن تتحرك أنت وأطفالك بشكل أ

– اعتمد إستراتيجيات للتحرك والنشاط وحاول تطبيقها بشكل مستمر.

– حاول وضع خطة طعام ثابتة، واجمع كل أفراد الأسرة ليجلسوا معًا على مائدة الطعام، لأن هذا
يساعد الأطفال على تناول خيارات الطعام الصحية، على عكس قيامهم بالأكل وحدهم أو خا

المنزل.

يـون، أو اسـتعمال الهواتـف، أو إرسـال – ضـع قواعـد علـى مائـدة الطعـام مثـل ممنـوع متابعـة التليفز
الرسائل النصية، أو اللعب أثناء تناول الطعام.

– لا تتكلم عن الوزن الزائد لطفلك أثناء وجبات الطعام، لأن هذا أمر محبط له، وبدلاً من التحدث
يادة وزن طفلك، امدح وأثن على عادات نمط الحياة الصحية لجميع أفراد العائلة. على ز

يــون، أو أمــام منصــات الألعــاب، أو في – حــاول الحــد مــن الــوقت الــذي يقضيــه أطفالــك أمــام التليفز



استخدام الهواتف الذكية وما شابهها، وشجعهم على الخروج واللعب بالقرب من المنزل.

– لا تنس أبدًا أنك كأب أو كأم قدوة لأطفالك، فإذا اخترت الفعل الصائب، فأطفالك سيختارونه
أيضًا، والعكس بالعكس.

يعة نصائح سر

إليـك بعـض النصائـح لجعـل أطفالـك يتنـاولون طعامًـا صـحيًا، وهـي نصائـح يجـب أن تعتمـدها أنـت
وباقي أفراد أسرتك:

– تناول الخضروات والفواكه مع كل وجبة.

يــة والمشروبــات المحلاة، واســتبدلها بحليــب قليــل أو خــالي – تجنــب عصــير الفــواكه والمشروبــات الغاز
الدسم.

– حـضرّ الأطعمـة المفضلـة لأطفالـك وحـاول التغيـير في وصـفاتها بإضافـة مكونـات صـحية إليهـا مثـل
الحبوب الكاملة.

– استبدال الأطعمة المقلية بأطباق مسلوقة أو مشوية.

– استبدال الزيوت المهدرجة بزيت الزيتون أو أي زيت آخر من مصدر نباتي.

– استبدال المعجنات والحلويات بحلويات تتضمن الفواكه ولا تحتوي على الكثير من السكريات.

– حاول الحد من عدد الوجبات الخفيفة والجانبية كل يوم.

– اترك الجزر والفواكه على طاولة المطبخ يوميًا.

– عوّد أطفالك على شرب الماء عندما يعتقدون أنهم بحاجة إلى وجبة خفيفة.

– لا تنس أن الأطفال أصغر حجمًا منك، لذا قدّم لهم وجبات أصغر مما تقدمه لنفسك.

المصدر: ديلي صباح
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