
ما �لذي يمكنك �أن تفعله؟

ساعد أطفالك فـي سعيهم لتناول 
الأطعمة الصحية، وشجع أحفادك 

على ممارسة الألعاب التي تنطوي 
على النشاط والحركة.

كن مثالً طيباً لأحفادك.

l	 تناول �لأطعمة �ل�ضحية مثل �لفو�كه و�لخ�ضرو�ت �أمام �أحفادك. 	

l	 دع �أحفادك يرونك ن�ضيطاً ب�ضفة د�ئمة. 	

l	 ��ضرب �لماء بدلً من �لم�ضروبات �لمحلاة بال�ضكر �أو �ل�ضاي. 	

l	 �جعل وقت م�ضاهدة �لتليفزيون  �أقل من �ضاعة، �أو ل تقم بت�ضغيله  	

عندما يقوم �أحفادك بزيارتك.

قدم لأطفالك هدية من �لأطعمة �ل�صحية.

l	 قدم �لفو�كه و�لخ�ضرو�ت كوجبات خفـيفة �ضحية. 	
	جرب	الماء	عندما	يشعر	الأطفال	بالعطش،	بدلاً	من	المشروبات	 	l 	

 ،Hi-C لتي تحتوي على �ل�ضكر مثل �لم�ضروبات �لغازية، و�لهاي �ضي�

.Kool-Aid و�لكول �يد

l	 وفر �لحلوى و�لأطعمة �لأخرى مثل �لبطاط�س �لمقلية، ورقائق  	
�لبطاط�س، و�لكيك للمنا�ضبات �لخا�ضة.

 )Missouri Department of Health and Senior Services( يمكن �لح�ضول على �ضيغ بديلة لهذه �لن�ضرة للاأ�ضخا�س �لعاقين  عن طريق �لت�ضال بد�ئرة ميزوري لل�ضحة وخدمات �لكبار

على 6204-751-573. �لمو�طنون �لذين لديهم �إعاقات فـي �ل�ضمع و�لكلام يت�ضلون بهاتف رقم 2966-735-800. هاتف �ضوتي 2466-735-800. يتم تقديم �لخدمات على �أ�ضا�س 

عدم �لتمييز. �ضاحب عمل يوؤمن بتكافوؤ �لفر�س/�لعمل �لإيجابي تعمل وز�رة �لزر�عة �لأمريكية مزودة �لخدمات بمبد�أ تكافوؤ �لفر�س.

 دع �لأطفال يختارون 
طعامهم.

	دع �لأطفال يقررون ما  	l 		
 �إذ� كانت لديهم رغبة 

فـي �لأكل.

l   دع �لأطفال يقررون متى   

 ينتهون من تناول وجباتهم. 

l  دعهم يختارو� �لأطعمة �لتي يودون تناولها من بين ما    

تقدمه لهم.

l  ل ت�ضجع �لأطفال على �أكل كل طعامهم، �أو �أكل كميات �أكبر، فهم   

وحدهم �لذين يعرفون متى ي�ضعرون بال�ضبع.

�أظهر حبك للأطفال باأن تفعل لهم �أ�صياء بدلً من 

�أن تقدم لهم ماأكولت.

l  مار�س مع �لأطفال بع�س �لألعاب.  

l  �ذهب للتم�ضي معهم.  

l  يمكنك �أن تحكي لهم ق�ض�ضاً، �أو �أن تغني �أو تقر�أ لهم.  

l  مار�س معهم �ألعاباً مثل �لوثب و�لحجل، �أو �لرق�س معاً.  

l  �زرع حديقة.  

l  قدم لهم لعباً مثل لعبة �لفقاعات �أو �لكرة �أو ر�ضا�س �لماء كمكافاأة،   

بدلً من �لحلوى ورقائق �لبطاط�س و�لم�ضروبات �ل�ضكرية.

ي�ضكل �لأطفال جزءً� هاماً من �أ�ضرتنا. ونحن جميعاً نحب �أحفادنا، ونريدهم �أن يكبرو� وهم �أ�ضحاء 

و�أقوياء. ولكن هناك م�ضكلة كبرى بالن�ضبة للجماعات �لتي يتز�يد وزن �لأطفال فـيها بدرجة غير مقبولة 

فـي �ضن مبكرة.

نحن غالباً ما نظهر �لحب لأحفادنا باأن نوفر لهم �لأطعمة �لتي يحبونها بالفعل. ولكن هذه �لأطعمة غالباً 

ما تكون غير �ضحية بالن�ضبة لهم.

ونحن كاأجد�د، يمكننا م�ضاعدة �أطفالنا على �أن يكبرو� وهم �أقوياء وفـي �ضحة جيدة. فما يقدم للاأطفال 

 يجب �أن يكون طعاماً �ضحياً، مع ت�ضجيعهم على ممار�ضة قدر كبير من �لأن�ضطة �لبدنية. فهذ� من �ضاأنه 

�أن ي�ضاعدهم على �لنمو بدون م�ضكلات �ضحية، مثل �ل�ضكري، و�أمر��س �لقلب، و�رتفاع �ضغط �لدم.

http://www.nal.usda.gov/wicworks/Food_Fun/fam_meals4.htm#fm12  مقتب�س من

ر�صالة خا�صة 
      للجد والجدة


