
ما الذي يمكنك �أن تفعله؟

ساعد أطفالك فـي سعيهم لتناول 
الأطعمة الصحية، وشجع أحفادك 

على ممارسة الألعاب التي تنطوي 
على النشاط والحركة.

كن مثالًا طيباً لأحفادك.

�تناول الأطعمة ال�صحية مثل الفواكه والخ�ضروات �أمام �أحفادك. 	l 	

�دع �أحفادك يرونك ن�شيطاً ب�صفة دائمة. 	l 	

ا��شرب الماء بدلًا من الم�شروبات المحلاة بال�سكر �أو ال�شاي. 	l 	

ا�جعل وقت م�شاهدة التليفزيون  �أقل من �ساعة، �أو لا تقم بت�شغيله  	l 	

عندما يقوم �أحفادك بزيارتك.

قدم لأطفالك هدية من الأطعمة ال�صحية.

�قدم الفواكه والخ�ضروات كوجبات خفـيفة �صحية. 	l 	
�جرب الماء عندما يشعر الأطفال بالعطش، بدلاً من المشروبات  	l 	

 ،Hi-C التي تحتوي على ال�سكر مثل الم�شروبات الغازية، والهاي �سي

.Kool-Aid والكول ايد

�وفر الحلوى والأطعمة الأخرى مثل البطاط�س المقلية، ورقائق  	l 	
البطاط�س، والكيك للمنا�سبات الخا�صة.

 )Missouri Department of Health and Senior Services( يمكن الح�صول على �صيغ بديلة لهذه الن�شرة للأ�شخا�ص العاقين  عن طريق لاات�صال بدائرة ميزوري لل�صحة وخدمات الكبار

على 6204-751-573. المواطنون الذين لديهم �إعاقات فـي ال�سمع والكلام يت�صلون بهاتف رقم 2966-735-800. هاتف �صوتي 2466-735-800. يتم تقديم الخدمات على �أ�سا�س 

عدم التمييز. �صاحب عمل ي�ؤمن بتكاف�ؤ الفر�ص/العمل الإيجابي تعمل وزارة الزراعة الأمريكية مزودة الخدمات بمبد�أ تكاف�ؤ الفر�ص.

 دع الأطفال يختارون 
طعامهم.

�دع الأطفال يقررون ما  	l 		
 �إذا كانت لديهم رغبة 

فـي الأكل.

	�دع الأطفال يقررون متى  l 	 

 ينتهون من تناول وجباتهم. 

	�دعهم يختاروا الأطعمة التي يودون تناولها من بين ما  l 	 

تقدمه لهم.

	�لا ت�شجع الأطفال على �أكل كل طعامهم، �أو �أكل كميات �أكبر، فهم  l 	

وحدهم الذين يعرفون متى ي�شعرون بال�شبع.

�أظهر حبك للأطفال ب�أن تفعل لهم �أ�شياء بدلًا من 

�أن تقدم لهم م�أكولات.

	�مار�س مع الأطفال بع�ض الألعاب. l 	

	�اذهب للتم�شي معهم. l 	

	�يمكنك �أن تحكي لهم ق�ص�صاً، �أو �أن تغني �أو تقر�أ لهم. l 	

	�مار�س معهم �ألعاباً مثل الوثب والحجل، �أو الرق�ص معاً. l 	

	�ازرع حديقة. l 	

	�قدم لهم لعباً مثل لعبة الفقاعات �أو الكرة �أو ر�شا�ش الماء كمكاف�أة،  l 	

بدلًا من الحلوى ورقائق البطاط�س والم�شروبات ال�سكرية.

ي�شكل الأطفال جزءاً هاماً من �أ�سرتنا. ونحن جميعاً نحب �أحفادنا، ونريدهم �أن يكبروا وهم �أ�صحاء 

و�أقوياء. ولكن هناك م�شكلة كبرى بالن�سبة للجماعات التي يتزايد وزن الأطفال فـيها بدرجة غير مقبولة 

فـي �سن مبكرة.

نحن غالباً ما نظهر الحب لأحفادنا ب�أن نوفر لهم الأطعمة التي يحبونها بالفعل. ولكن هذه الأطعمة غالباً 

ما تكون غير �صحية بالن�سبة لهم.

ونحن ك�أجداد، يمكننا م�ساعدة �أطفالنا على �أن يكبروا وهم �أقوياء وفـي �صحة جيدة. فما يقدم للأطفال 

 يجب �أن يكون طعاماً �صحياً، مع ت�شجيعهم على ممار�سة قدر كبير من الأن�شطة البدنية. فهذا من ��شأنه 

�أن ي�ساعدهم على النمو بدون م�شكلات �صحية، مثل ال�سكري، و�أمرا�ض القلب، وارتفاع �ضغط الدم.

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

ر�سالة خا�صة 
      للجد والجدة


