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اعتبار الحلويات مكافأة لا تقدم إلا في المناسبات يزيد استهلاكها

 بـــات الحديـــث عـــن أهميـــة الطعام 
الصحي خاصة في الجلســـات العائلية 
المغلقة وبحضور الأطفال، أمرا أساسيا 
إن لـــم يكن هو الموضـــوع الأكثر أهمية 
على الإطلاق، وقد يتطور ليصبح هوسا 
عند بعض الأمهات تحديدا يدفعهن إلى 
ذلك الحـــرص على صحـــة الأبناء وعدم 
رغبتهـــن في تكـــرار تجربـــة طفولة غير 
سعيدة ربما، بسبب تداول الأطعمة غير 
الصحيـــة ومنها الحلويـــات بكثرة ومن 
دون رقيب لما لها من تأثير ســـلبي على 
صحة الأطفال إضافة إلى كونها ســـببا 

رئيسا في زيادة الوزن.

مع ذلك، تحـــذر الأبحاث الأخيرة في 
مجـــال التغذية من الإفـــراط في الحديث 
عـــن الطعـــام الصحـــي، والمبالغـــة في 
استنزاف الوقت والجهد في التحذيرات 
الوجبـــات  جـــدوى  وتبيـــان  الصحيـــة 
الغذائيـــة المتوازنة، ومنهـــا المخاوف 
المتعلقـــة بتنـــاول الوجبات الســـريعة 
إضافة إلى المـــواد الغذائية المصنّعة، 
إذ من شـــأن ذلك أن  يـــؤدي إلى تضييق 
الخناق على الأطفـــال بمحاصرتهم بكل 
هذه المســـميات والطلبات التي تشـــبه 
الأوامـــر، فهـــذا التركيـــز المفـــرط على 
الطعـــام ســـتكون لـــه تداعيـــات صحية 
خطيـــرة على المـــدى البعيـــد وبدلا من 
ذلك يتوجـــب على الآباء خلـــق نوع من 
التوازن في العـــادات الصحية اليومية، 
ولا ضرورة للإشـــارة إلى كل التفاصيل 

الأخرى في كل دقيقة من حياة الطفل.

تشـــير د. توفا كلاين، مديـــرة مركز 
تنمية الطفل في كلية بارنارد وأســـتاذة 
مشـــاركة في علم النفس، إلى أنه أصبح 
مفهوما لماذا كل هذا التركيز المبالغ فيه 
على الحديث عن الطعام الصحي ســـواء 
فـــي المنازل أو المـــدارس، فنحن نعاني 
من أزمـــة صحية في عموم العالم تتعلق 

بالسمنة.  
على ســـبيل المثال ووفقـــا لبيانات 
المركز الأميركي للسيطرة على الأمراض 
والوقايـــة منهـــا (سي.دي.ســـي)، فـــإن 
الســـمنة بيـــن الأطفـــال ازدادت بمقدار 
الضعف خلال العقود الثلاثة الماضية، 
وســـجلت بيانـــات العـــام 2012 وحـــده 
أن أكثـــر مـــن ثلث الأطفـــال والمراهقين 
يعانـــون من الســـمنة أو زيـــادة الوزن، 
وهذا أمر مزعج حقا إذا ما تدبرنا الآثار 
الصحية الخطيرة للســـمنة على المدى 
البعيد في حياة الطفل ويصبح راشـــدا، 
منها أمراض القلب والسكري. إلى ذلك، 
تم تحديد مســـببات هذا الوضع المقلق 
فـــي الأطفال خاصـــة، وكان مـــن أبرزها 
أن 8 بالمئـــة مـــن الأطعمـــة المصنعـــة 
والمعروضة على أرفف المتاجر مضاف 
إليها السكر بنسب متفاوتة، إضافة إلى 
أن شركات صناعة الأغذية والمشروبات 
تنفق ما يقارب المليـــاري دولار كل عام 
في أميـــركا وحدها لتســـويق الوجبات 
الســـريعة للأطفال، في حين أن شركات 
ومصانـــع الوجبـــات الســـريعة وحدها 
تنفـــق قرابـــة 5 ملاييـــن دولار يوميـــا 
لتســـويق هذه الوجبات، فكيف يتم هذا 

الأمر؟
إن  متخصصـــون  يقـــول  ببســـاطة، 
إعلانات التلفزيون والإنترنت والشـــارع 
وغيرها من وســـائل الترويج المعروفة 
هي وســـائل الجـــذب الســـريع للأطفال 
وحتى الكبـــار لاســـتهلاك الأطعمة غير 
الصحيـــة، إذا ما علمنـــا أن أكثر من 40 
بالمئة من الســـعرات الحرارية الداخلة 
إلـــى جســـد الطفـــل يوميـــا مصدرهـــا 
الســـكريات والدهـــون المضافة من هذه 
الأغذية وغيرها، التي تزدحم بها رفوف 
متاجر المواد الغذائية المنتشرة في كل 

مكان. 

ومـــع ذلـــك، هنـــاك حقيقة مســـتندة 
إلى أبحاث في التغذيـــة تؤكد أن أنماط 
الأكل لـــدى معظـــم الأطفـــال تتحدد عند 
سن الخامســـة، ولأنها غير شاملة فهذا 
يعني أنه من الممكن تغيير عادات الأكل 
بشـــكل أفضل وربما بالتدريج، وهذا هو 
ما يجعل عملية التغيير أكثر صعوبة مع 

التقدم في العمر. 
يتضح هذا من خلال نتائج دراســـة 
حديثـــة أجريت على عينة مـــن أكثر من 
7000 طفـــل أميركـــي في مرحلـــة رياض 
الأطفـــال، أظهرت أن ثلـــث الأطفال ممن 
يعانون من الســـمنة في ســـن الخامسة 
يعانون بالضرورة من الســـمنة المفرطة 
في بداية المدرســـة الثانوية أي حوالي 
في سن الـ12، وربما تستمر هذه السمنة 

حتى ســـن البلـــوغ، ما يؤكـــد أن تثبيت 
والعـــادات  الصحـــي  الغـــذاء  مفاهيـــم 
الصحية المرافقة له يبدأ في سن مبكرة 
من عمر الإنســـان لتصبح نمط حياة من 

الصعوبة تغييره.
لعل هناك مـــا يثير القلق حقا للآباء 
وهـــم يتعرفـــون إلـــى هـــذه المعلومات 
والدراســـات المهمة، الأمر الذي يفســـر 
ســـلوكهم مـــع أبنائهـــم في مـــا يتعلق 
بالطعـــام والحديث الـــذي لا ينتهي عن 
الأكل الصحي وضرورة تغيير أســـلوب 
الحياة، وغيرها مـــن الحكايات اليومية 
التـــي أصبحـــت قاســـما مشـــتركا فـــي 
يومياتنا لكنهـــا، للمفارقة، ترافق ظهور 
إعلانات الطعام اللذيذ ووجبات الطعام 
الســـريع التي يتنافـــس مصنعوها في 

محاولـــة القبض علـــى إرادتنا وحيدها 
حتى لو كانت من حديد، وذلك بالترويج 
لكل مـــا لذ وطـــاب بأســـعار تنافســـية 
ووســـائل توصيل مجانية وسريعة ومن 
دون الحاجـــة إلـــى أي جهـــد للحصول 
عليها، فطلـــب وجبات الطعام عن طريق 
الإنترنت قطـــع الطريق تمامـــا على أي 
أمل في القيام بمجهود رياضي بســـيط 
والحصول علـــى الوجبة بزيارة المطعم 

بصورة شخصية.
مـــع ذلك، فـــإن الآبـــاء والأمهات هم 
القـــوة المحوريـــة التي تديـــر عمليات 
اســـتهلاك الأطعمة في المنزل والكيفية 
والكميـــة التـــي يتـــم بهـــا تحضيرهـــا 
وتوزيع الحصـــص وغير ذلك، من خلال 
القيام بالتســـوق وتجنب أو التقليل من 

الأطعمة ذات السعرات الحرارية العالية، 
إضافـــة إلى حث الأطفـــال وترغيبهم في 
بدلا  والفواكه  الخضـــراوات  اســـتهلاك 
مـــن الحلويات مثلا.  لكن النوايا الطيبة 
قد لا تكفي عندما تأتي النتائج عكســـية 
تمامـــا، إذ أثبتت الأبحاث أن ممارســـة 
الضغـــوط على الأطفال مـــن أجل تناول 
الطعام الصحـــي فقط ربما تأتي بنتائج 
عكســـية لأنها تغذي مشـــاعر القلق لديه 
بشـــأن الطعام وتجعله محـــط اهتمامه 

بصورة أكبر.
وفـــي مـــا يتعلـــق بالحلويـــات فـــإن 
اعتبارها مكافأة لا تقدم إلا في المناسبات 
أو عطلة نهاية الأسبوع أو حظر تناولها 
تماما قد يزيد ذلك من استهلاكها، فكل ما 

هو ممنوع مرغوب بالضرورة.

الإفراط في الحديث عن الطعام الصحي 

قد يأتي بنتائج عكسية لدى الطفل

هوس بالطعام الصحي

ــــــرة لأخصائيي التغذية أن التركيز المفرط على الطعام  تؤكد الأبحاث الأخي
والمبالغة في الحديث عنه من شأنهما أن يؤثرا سلبا على الأطفال. ونصحت 
الأبحاث الأمهــــــات بخلق نوع من التوازن في العــــــادات الصحية اليومية، 
وبالتقليل من الإشــــــارة إلى كل التفاصيل الأخرى التي من شأنها أن تأتي 

بنتائج عكسية.

الإفراط في الحديث عن 

الطعام الصحي من شأنه أن  

يؤدي إلى تضييق الخناق 

على الأطفال بمحاصرتهم 

بالطلبات التي تشبه الأوامر 

نهى الصراف

ي ج ب

كاتبة عراقية

  أفـــادت بوابة الجمال ”هاوت.دي“ 
الألمانية بأن ســـيروم فيتامين C يعد 
بمثابـــة مفتاح الجمال للبشـــرة، فهو 
يســـاعد على التمتع ببشرة متجانسة 

تشع إشراقا وحيوية.
وأوضحـــت أن فيتاميـــن C يمنع 
تكون الميلانيـــن، ومن ثم يحول دون 

نشوء بقع داكنة. 
فـــي   C فيتاميـــن  يتوغـــل  كمـــا 
طبقـــات البشـــرة العميقـــة لتنشـــيط 
بناء الكولاجين، مـــا يحد من الندبات 
والبقـــع الداكنـــة مـــن ناحيـــة ويُعيد 
للبشـــرة مرونتها ومظهرها المشدود 
من ناحية أخرى. وبالإضافة إلى ذلك، 
ينـــدرج فيتاميـــن C ضمـــن مضادات 
الأكســـدة، ومن ثم يعد ســـلاحا فعالا 
لمحاربـــة ما يعرف بالجـــذور الحرة، 

التـــي تهاجم خلايا  البشـــرة 
وتعجـــل بظهـــور 

التجاعيد. 
وعن كيفية 

الاستخدام، أوضحت 
البوابة أنه بعد 
تنظيف البشرة 
يتم وضع ثلاث 

إلى خمس قطرات من 
السيروم على البشرة 

وتوزيعها جيدا، 
كي تمتصها 

البشرة.

هذا السيروم مفتاح 

جمال بشرتك

جمال

 برليــن - الصــــور ومقاطــــع الفيديــــو 
للأشــــخاص شــــديدي النحافة تظهر في 
شــــبكات التواصــــل الاجتماعــــي ليســــت 
كتحذيــــر، ولكــــن في ســــياق إيجابي بكل 
وضوح، على أنها الشكل المثالي. ما الذي 
تفعله مثل هذه الصور على المستخدمين 
الصغــــار للمنصات الإلكترونية مثل ”تيك 

توك“ و“إنستغرام“ و“يوتيوب“؟
تقــــول كريســــتين لانجــــر، وهــــي من 
أعضــــاء المبــــادرة الألمانيــــة التي تحث 
الآباء على مراقبة ما الذي يفعله أبناؤهم 
علــــى وســــائل التواصــــل الاجتماعي، ”لا 
يمكننا القول إن بسبب وجود هذه الصور 
على تيك توك ســــيكون هنــــاك المزيد من 
الأشخاص فاقدي الشهية“، ولكنها تشير 
إلى أن هذا المظهــــر مقبول اجتماعيا أو 

حتى مرغوب فيه.
ولكــــن هــــذه الصــــور يمكــــن أن تمثل 
خطرا بالنســــبة للمراهقين الشباب الذين 
هــــم فــــي مرحلة استكشــــاف أجســــامهم 
وغالبــــا مــــا يكونــــون غيــــر راضيــــن عن 
مظهرهم. وتقول لانجر ”يمكن للصور 
على وسائل التواصل الاجتماعي أن 
تكون بالتأكيد دافعا لتغيير سلوك 
المــــرء“. ولكــــن الصــــور الإيجابية 
عن فاقدي الشــــهية ليســــت الشيء 
الوحيد المثير للمشــــاكل في هذا 
الســــياق. فصــــور النجــــوم التــــي 
تنشــــر كثيرا تترك أثــــرا أيضا على 
المراهقيــــن الذين لا يشــــعرون بالثقة، 
مثلمــــا هو الحال مــــع برامــــج تلفزيون 
الواقع مثل سلســــلة ”توب 
موديل“ العالمية. وتقول 

لانجر ”هذا الســــعي المســــتمر للحصول 
على الجســــم المثالي يمكــــن أن يكون له 
بالفعل أثــــر على الشــــباب خاصة عندما 

يقارنون أجسام النجوم بأجسامهم“.

وتقول لانجر إنه في مثل هذه الحالات 
يجب على الأولياء أخــــذ الدور المعاكس 
ولكــــن ”من المهم عدم رفض ذلك تماما أو 

السخرية منه“. 
وفــــي نفس الوقت، يجب على الأولياء 
التحدث حتما بشأن ما الذي يفكرون فيه 
ولماذا لا يحبون بعض الصور. ويمكنهم 
أيضا التوضيــــح بطرح أمثلــــة أو تقديم 
المشورة، لتكون أســــئلتهم مثل: ما الذي 

يعنيه بالضبط فقدان الشهية؟ 
وبالطبــــع يجــــب ألا يتــــرك الأوليــــاء 
المنصــــات  مــــع  بمفردهــــم  أطفالهــــم 
الإلكترونيــــة مثل تيك توك وإنســــتغرام. 
والأهــــم هــــو جعــــل المراهقيــــن أقوياء، 
بحســــب لانجــــر، على ســــبيل المثال عبر 

التحدث معهم بشأن ما هم جيدون فيه.
وتقول ”من أجل تنشئة صحية، يجب 
منــــح الأطفــــال فرصــــة ألا يشــــعروا أنهم 

سيئون طوال الوقت“.

حين يقارن الصغار أجسامهم بالأجساد المثالية

ر ب

ت

من
رة

ي ب و
مظهرهم. و
على وس
تكون با
المــــرء“
عن فاقد
الوحيد
الســــيا
تنشــــر ك
المراهقيــــن
مثلمــــا هو ا

صور النجوم التي تنشر 

كثيرا على مواقع التواصل 

الاجتماعي تترك أثرا 

على المراهقين الذين 

لا يشعرون بالثقة بالنفس

 إســطنبول - أفـــادت دراســـة أميركية 
حديثـــة بـــأن إصابـــة النســـاء الحوامل 
والاكتئاب،  والتوتـــر  القلق  باضطرابات 
تؤثر بالســـلب على صحـــة أدمغة الأجنة 
التـــي تم تشـــخيص إصابتهـــا بأمراض 

الشرايين التاجية.
العيـــوب  أن  الباحثـــون  وأوضـــح 
الخلقيـــة والمشـــاكل الهيكلية في القلب، 
تعتبـــر مـــن المشـــاكل الصحيـــة الأكثر 
شـــيوعا بين الأجنة، لكن لا يزال من غير 
الواضح كيف تؤثـــر إصابة الأم بالتوتر 
والقلق على نمو المخ لدى هؤلاء الأجنة.

وللوصـــول إلـــى نتائـــج الدراســـة، 
راقـــب الفريـــق 48 مـــن الأمهـــات اللاتي 
تم تشـــخيص إصابة أجنتهـــن بأمراض 
الشـــرايين التاجيـــة، و92 مـــن الأمهـــات 

اللاتي يتمتع أجنتهن بصحة جيدة.
ووجـــد الباحثـــون أن 65 فـــي المئة 
من النســـاء الحوامل اللائي تزيد لديهن 
مشـــاعر القلق والتوتر، أصيبت أجنتهن 
بأمراض الشـــرايين التاجيـــة، مقابل 26 
في المئـــة لدى الأمهات غيـــر المصابات 

بالقلق.
ثم قـــام الفريـــق بإجراء 223 جلســـة 
لجميع  المغناطيســـي  بالرنين  تصويـــر 

الأجنة بين 21 و40 أسبوعا من الحمل.
ووجـــد أن إصابـــة الأمهـــات بالقلق 
والإجهـــاد فـــي الثلث الثانـــي من الحمل 
ارتبطت مع صغر حجم الحصين الأيسر 
والمخيـــخ لدى الأجنة المصابة بأمراض 

القلب التاجية.

اضطرابات القلق 

خلال الحمل 

تهدد دماغ الجنين
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