
أن   “Instyle” مجلــــة  أوردت   – ميونــخ   
الفيتامينات تعد ســــر صحة الشعر؛ حيث 
أنها تســــاعد على نمو الشعر وتعمل على 
تقوية بنيته، ومن ثم حمايته من التساقط.

وأوضحــــت المجلــــة المعنيــــة بالجمال 
والموضــــة أن الشــــعر يحتــــاج إلــــى هــــذه 

الفيتامينات:
] يعزز فيتامــــين A نمو الخلايا وينظم 
إنتاج الدهون ويعزز فروة الرأس الصحية.
] فيتامين B٣ (النياســــين) يمد الشــــعر 
بالأكسجين ويمنع تساقط الشعر الدائري.

البانتوثنيك)  B٥ (حمــــض  فيتامــــين   [
يحمي الشعر من الشيب.

] فيتامــــين B٩ (حمــــض الفوليك) يعزز 
تجديد الخلايا ويعمل ضد تســــاقط 

الشعر ويجعله لينا.
] فيتامــــين B١٢ لــــه تأثير 

إيجابي على نمو الشعر.
(حمــــض   C فيتامــــين   [
الأســــكوربيك) يحفز تكوين 
كمضاد  ويعمل  الكولاجــــين 
للأكسدة لحماية الشعر من 

الأضرار البيئية.
] فيتامين D يدعم 
نمو الشعر الصحي.

 E يقوي فيتامين [
جذور الشعر ويمنع 

الضرر الناجم 
عن التأثيرات 

البيئية.

 دبي – يعد موسم العودة للمدارس وقتا 
مثاليا لتقــــديم أفكار جديدة ومبتكرة حول 
إعداد وجبــــات غذائية صحيــــة ومتوازنة 
للأطفال. وبما أن الطلاب يتناولون وجبتين 
يوميا خلال الدوام المدرسي، أصبح توفير 
وجبة طعام صحية من الأولويات التي تقع 

على عاتق الوالدين.
إن اتبـــاع نظـــام غذائي جيـــد أمر هام 
لنمـــو طفلـــك؛ لكونه يُبعد خطـــر الإصابة 
بالمشاكل الصحية كالسمنة ونقص الوزن 
ونقـــص الفيتامينات وتســـوس الأســـنان 
والحساســـية وغيرها مـــن الأمراض. كما 
أن النظام الغذائي الصحي يســـاعد أيضا 
في تطوّر المخ ووظائفه، بالإضافة إلى دعم 

الجهاز المناعي.
والالتزام بالعادات الغذائية الجيدة في 
ســـن مبكرة يســـاعد الأطفال على الحفاظ 
على نظـــام غذائي متـــوازن وصحة جيدة 

طوال حياتهم.
وقدمت آنـــا كارولينا كورســـي بيريرا 
مديرة اللياقـــة لدى فيتنس فيرســـت أهم 
النصائح لتحضير صنـــدوق غذاء صحي 
للأطفـــال في فتـــرة المدرســـة؛ إذ يجب أن 
يحتـــوي علـــى ثلاثة مـــن أهـــم العناصر 

الغذائية وهي:
[ الكربوهيدرات المعقدة: يحتاج الأطفال 
لطاقــــة عاليــــة من أجــــل التركيــــز، ووجبة 
صحيــــة مــــن الكربوهيدرات ستســــاعدهم 
في اســــتيعاب دروسهم وممارسة الأنشطة 

الخارجية.
[ يعد الخبز المصنوع 
من حبوب القمح الكاملة 

والمعكرونة والأرز 
البني والفشار من 
الخيارات الجيدة.

[ البروتين: 
يعـــد الحليـــب 
الألبان  ومنتجات 

مصدرا مهما للبروتين. 
من المهم أن يستهلك الأطفال الحليب كامل 
الدســـم؛ لأنه يحتوي على نسبة منخفضة 
من الســـكر مقارنة بالبدائل قليلة الدســـم. 
يحتـــوي الحليب كامل الدســـم أيضا على 
نســـبة عالية من فيتامـــين ”د“، والذي قد 
يفقـــد مـــع بدائل قليلة الدســـم 

بسبب مرحلة المعالجة.
أمثلة على المأكولات الغنية 
بالبروتين: الجبن والبيض 
واللبنة ولحم الديك الرومي 
وصدور الدجاج، جميعها 
مهمة لنمو صحي.

[ الدهـــون الصحية: ليســـت 
جميـــع الدهون مفيدة، لكن الدهون 
الصحية مثل الدهون غير المشبعة تساعد 
على امتصـــاص بعض العناصر الغذائية، 
مثـــل الفيتامينـــات القابلـــة للذوبـــان في 
 (Kو  Eو  Dو  A (الفيتامينـــات  الدهـــون 
ومضـــادات الأكســـدة. الدهـــون الصحية 

مسؤولة أيضا عن بنية خلايا الجسم. 
وتعتبر الدهون التي تحتوي على 

أوميغا ٣، وهي نوع من الدهون 
غير المشبعة، مهمة لوظائف 

الأعصاب والدماغ والقلب.
[ أمثلة على الدهون 

الصحية: الأفوكادو وزبدة 
الفول السوداني والسلمون 

والمكسرات والحبوب التي تحتوي 
على دهون صحية غير مشبعة.

[ الأطعمـــة المصنعة والمعبأة مســـبقا: 
رغم أنها خيار أسرع وأسهل بكثير، إلا أن 
هذه الأطعمة تحتوي على كمية ضارة 
من السكريات والصوديوم والدهون 

غير الصحية.
[ السكريات البسيطة: 
توجد السكريات البسيطة 
في المشروبات الغازية 
والحلويات وتساهم جميعها 
في المشـــاكل الصحية؛ إذ ترتبط الســـمنة 
وأمـــراض القلـــب بالإفـــراط فـــي تنـــاول 

السكريات البسيطة.
[ الدهون المشــــبعة والمتحوّلة: تحتوي 
الســــريعة  والوجبات  المصنعة  الأطعمــــة 
والوجبات الخفيفــــة الجاهزة مثل رقائق 
البطاطــــس والكعــــك وغيرها على نســــب 
عاليــــة من الدهــــون المشــــبعة والمتحوّلة، 
التي يمكن أن تؤدي إلى زيادة مستويات 
الكولســــترول فــــي الــــدم وزيــــادة فرص 
والأوعيــــة  القلــــب  بأمــــراض  الإصابــــة 

الدموية.
[ الســـعرات الحراريـــة الفارغة: تعتبر 
الســـعرات الحراريـــة، التـــي توفـــر قيمة 
غذائيـــة قليلـــة أو معدومة من الســـعرات 

تحتوي  الفارغة.  الحراريـــة 
المصنعة  الأطعمـــة  معظم 

والوجبـــات الخفيفـــة 
الحلوة مثل الآيس كريم 
والحلويات وما إلى ذلك 

على سعرات حرارية فارغة.
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الأمومة السامة تعرض الأبناء للإجهاد المزمن
كثرة الانتقادات والرغبة في التحكم تزيدان من احتمال مواجهة الأبناء لمشاكل صحية متواترة

الفيتامينات.. سر 

صحة الشعر وجماله

الإفراط في تناول الطعام لا يسبب دائما زيادة في الوزن
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لــــه تأثير  B١٢ امــــين
على نمو الشعر.

(حمــــض   C تامــــين 
ربيك) يحفز تكوين 
كمضاد  ويعمل  ـين 
 لحماية الشعر من

البيئية.
امين D يدعم 
عر الصحي.

E وي فيتامين
شعر ويمنع 

لناجم 
يرات 

 دبلــن – لا يســـبب الإفراط فـــي تناول 
الطعـــام دائما زيادة في الوزن، بحســـب 
بحث نشـــرته جامعة أوكســـفورد، والذي 
البدانـــة“  ”وبـــاء  فـــي  الســـبب  يُرجـــعُ 
الأميركي إلى الكربوهيدرات المعالجة، ما 
يدفع الهرمونات إلى التسبب في فوضى 

أيضية على نطاق واسع.
ووفقا للعلماء والمسعفين 

بقيادة دافيد لودفيج، 
وهو أخصائي 

الغدد الصماء في 
مستشفى بوسطن 

للأطفال وكلية 
طب هارفارد، 

ليست الشراهة 
هي المشكلة 

الحقيقية.
ولكن 
السبب 

الحقيقي 
هو ”أنماط 

الغذاء الحديثة 
التي تتسم بالاستهلاك 
المفرط للأغذية التي 
تسبب ارتفاع نسبة 
السكر في الدم، وخاصة 
الكربوهيدرات المعالجة 

سريعة الهضم“.
وتشمل الأغذية 
والمشروبات التي 
تسبب ارتفاع نسبة 
السكر في الدم 

المشـــروبات المحلاة والبطاطـــس المقلية 
الأبيـــض  والأرز  البيضـــاء  والمكرونـــة 
والبطاطـــس المخبـــوزة ورقائـــق حبوب 

الإفطار.
وقالـــوا للمجلـــة الأميركيـــة للتغذية 
الســـريرية ”هذه الأغذية تسبب استجابة 
هرمونية، تغير الاســـتقلاب في الأساس 
وتســـبب نقص الدهون واكتســـاب 

الوزن والبدانة“.
وأضاف الفريق 
البحثي ”من أجل 
فهم وباء البدانة، 
يجب النظر، ليس 
فقط إلى كمية 
الطعام التي 
نتناولها، ولكن 
أيضا كيف يؤثر 
الطعام الذي نأكله 
الهرمونـــات  علـــى 
لدينا“،  الأيض  وعملية 
مع الإقرار بأنه من الســـهل 
على الأشـــخاص الإفراط في الأكل 
وأن ”أســـاليب الحيـــاة الخاملـــة اليوم“ 

يمكن أن تسهم في زيادة الوزن.
الأمراض  مكافحـــة  مراكز  وبحســـب 
والوقايـــة منها فـــي الولايـــات المتحدة، 
تؤثر البدانة على أكثر من ٤٠ في المئة من 
البالغين في البلاد وهو ما قال الباحثون 
إنه يعنـــي أنهم ”معرضـــون لخطر أكبر 
والســـكتة  القلـــب  بأمـــراض  للإصابـــة 
الدماغيـــة والنـــوع الثانـــي من الســـكر 

وأنواع معينة من السرطان“.

وقد تركت هذه الأمراض، غير المعدية، 
المصابـــين بها عرضة لكوفيد – ١٩ في ظل 
احتمال أكبـــر للإصابة أو الوفاة، مقارنة 

بالأصحاء.
ويوصـــي الخبـــراء بالابتعـــاد عـــن 
الدهـــون المتحولة نظـــرا لخطورتها على 
الصحة. وفي التســـعينات بدأ الباحثون 
فـــي جامعـــة هارفـــارد يدقـــون ناقـــوس 
الخطـــر، في إشـــارة إلى التأثيـــر الضار 
للدهون المتحولة على الصحة. إذ تتسبب 
تلك الدهون في تكون الكولسترول الضار 
أو الدهـــون منخفضـــة الكثافـــة، وهو ما 
يزيـــد احتمـــالات تجلـــط الـــدم وحدوث 
التهاب في الجســـم، وهو ما يؤدي بدوره 

إلـــى احتمـــال الإصابة بأمـــراض القلب. 
وبدأت إدارة الغذاء والدواء في اشـــتراط 
توضيح استخدام الدهون المتحولة على 
الملصقـــات الغذائية من أجـــل رفع وعي 
المســـتهلك. ونتيجة لذلك؛ اختارت الكثير 
مـــن الشـــركات الامتناع عن اســـتخدام 

المنتجـــات  فـــي  المتحولـــة  الدهـــون 
الخاصة بها.

ورغم وجود بعض التناقضات 
في علم التغذية، إلا أن هناك قاعدة 

واحدة لا جدال فيها ألا وهي إذا كان 
مقدار الســـعرات الحرارية الذي يتناوله 
الفرد أكثر من الذي يحرقه جسمه فسوف 

يزيد وزنه لا محالة.

ين و
يج، 

ن 
ب

يقي 
”أنماط 

ص بب و
الوزن وا

ع
وعم
مع الإقر

الشراهة ليست هي المشكلة الحقيقية وراء البدانة

الرغبة في توفير الرعاية الضرورية للأبناء قد تنقلب إلى سمية 

أنماط الغذاء المتسمة 

بالاستهلاك المفرط للأغذية 

المسببة لارتفاع نسبة السكر 

في الدم وراء زيادة الوزن
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 تتســــم الأمهات الســــامات عادة بكثرة 
الانتقــــادات والرغبة فــــي التحكم وإهمال 
احتياجات الطفل. وغالبا ما يبالغن في رد 

الفعل ويملن إلى تهويل الأمور.
ويشــــير خبراء علم النفس إلى أن الأم 
الســــامة عاطفية للغايــــة ولا يمكن التنبؤ 
بتصرفاتها لكنها قد تتحول إلى أم سيئة 
ومؤذيــــة وذات ســــلوك تعســــفي، وهو ما 
يؤثــــر على الصحــــة العقليــــة والعاطفية 

للطفل.
أيوشــــي  الهنديــــة  الكاتبــــة  وقالــــت 
غوبتــــا إن الأمومة الســــامة غالبا ما تنبع 
مــــن الرغبة في توفيــــر الرعاية الضرورية 

للأبناء، لكنها قد تنقلب إلى عكس ذلك.
وتحــــب الأم الســــامة نفســــها وتهتم 
برغباتهــــا واحتياجاتهــــا ولا تفكــــر أبدا 
فــــي الآخريــــن. كما تقلــــل مــــن احترامهم 
وتفتقــــد للتعاطــــف واللطــــف. وتتلاعــــب 
بمشــــاعر الأبناء وتسيء لهم عبر التكذيب 

والاستخفاف والتأنيب.
وتعتقد الأم الســــامة أنهــــا دائما على 

حق وتتصرف من منطلق المنافسة.

ويؤكد خبراء علم النفس أن أهم علامة 
تدلّ علـــى أن أحد الوالدين ســـام هو عدم 
احترامه للحدود، فقـــد ينتهك خصوصية 
الابن دون إذن ويحاول التحكم في حياته.

ويشيرون إلى أن أهم تأثيرات وتبعات 
التربية السامة على الأبناء أنهم يصبحون 
أكثر عرضة للإصابـــة باضطرابات القلق، 
وأكثـــر عرضـــة للمعاناة مـــن اضطرابات 
ما بعد الصدمة. كمـــا يتعرضون للإجهاد 
المزمـــن واحتمال مواجهة مشـــاكل صحية 
أخـــرى، إضافة إلى أنهـــم يصبحون أكثر 
اســـتجابة للإجهاد بشـــكل متواتر، وغير 
قادريـــن على فـــرض أي حدود شـــخصية 
وكذلـــك غيـــر قادريـــن على رفـــض طلبات 

الآخرين.
ومـــع الآباء الســـامين غالبا ما يقضي 
الأبنـــاء الكثيـــر مـــن الوقت فـــي التفكير 
بالتعليقات العدوانية الســـلبية والشعور 

بالذنب مما يزيد من شعورهم بالإرهاق.
كما أن الأشـــخاص الذين ينشأون في 
أجواء سامة أكثر عرضة للإصابة بمشاكل 

في القلب بمرحلة لاحقة.
وينمـــو الطفل مـــع احتيـــاج طبيعي 
للشـــعور بالحـــب والقبول غير المشـــروط 
مـــن أمه، وبينمـــا تؤكد الصـــورة الذهنية 
النمطيـــة عن الأم أنها نبع الحنان ومصدر 

الأمـــان، فعلى عكس المتعـــارف عليه هناك 
أمهـــات بلا جنة تحت أقدامهـــن، يواجهن 
معاناتهن الخاصة، ولا يســـتطعن التعامل 
معها، يبدين وكأنهن لا يعرفن كيف يحببن 
أبناءهن، أو على الأقل كيف يُعبّرن عن هذا 
الحـــب بطريقة صحيـــة، وكأنهن أصبحن 
أمهات استجابة لسيناريو مُعَدّ سابقا بلا 

رغبة حقيقية في الأمومة.
وتؤكـــد رانيـــة الســـلامي البالغة من 
العمر 12 ســـنة أنها تعاني من التصرفات 

السيئة لوالدتها وسوء معاملتها لها.
وقالت الســـلامي لـ“العرب“ إن والدتي 
دائمـــة النقـــد والتجريـــح والصـــراخ في 
وجهـــي حتى أمام صديقاتي ما يشـــعرني 

أحيانا بالحرج.
وأضافت أنها تتفهم شعور أمها الذي 
ينبع مـــن الخـــوف عليها لكـــن كان يمكن 
لهـــا أن تتعامل معها بأســـلوب ألطف وأن 
توجهها حســـب ما يتطلبـــه عمرها وليس 

حسب ما تراه هي مناسبا.
وأشـــارت نجيبـــة الكوكـــي، أم لثلاث 
بنـــات ومربية أطفال، أن الأمومة الســـامة 
أولى خطوات خســـارة الأبناء، مؤكدة أنه 
على الأمهات أن يتحلين بالصبر في تربية 
أطفالهن وأن يتجنبن أسلوب النقد اللاذع 

وأن يكن قدوة حسنة لأبنائهن.
إنه يجب  وقالت الكوكـــي لـ“العـــرب“ 
أن تفكر الأمهات في نفســـية أطفالهن وألا 

يدفعنهم للإصابة بالقلق أو الاكتئاب.
وغالباً ما تهمش الأم تأثير سلوكياتها 
على بناء الطفلِ النفســـي، فينشـــأ ضعيفا 
غيـــر واثق في نفســـه، أو ناقمـــاً في وقتٍ 
ما مـــن عمره على ما تلقاه من ســـلوكيات 

تربويـــة تركت أثرها النفســـي مدفوناً في 
أعماقه.

وقال أحمد فرينة الباحث الفلسطيني 
في علم التربيةِ والنفس إن ســـلوكياتُ الأمِ 
السّـــامة تبدأ عنـــد عدم قبولهـــا الدائم لما 
يقدمـــه الأبناءُ من مجهوداتٍ  لقاء رضاها، 
ثم تتطور الأمور بشـــعور أبنائها بالذنب 

لعدم قدرتِهم على استجلابِ رضاها.

وأضـــاف أن هـــذا التصـــرف يجعـــلُ 
مـــن الابنِ أســـيراً لمعاييـــر مثالية لا يمكن 
تحصيلهـــا، هـــذا فضـــلاً عن ممارســـتها 
أســـلوب الســـيطرة بالاعتـــداء على حرية 

الأبناء في اتخاذ القرارِ الملائم.
وأشـــار فرينة إلى أن الابن يجد نفسَه 
واقعاً في ظرف مراجعتها خشـــية الصدام 
وتعرضه للعقابِ حال تحرره عن سلطتها 
ودكتاتوريتهـــا خصوصـــاً عندما تشـــعرُ 
بأنها فـــي موقـــع المنافس فتظهـــر عليها 
علامـــات الغيرةِ وتضع نفســـها في موقع 

الخصم.
وأكـــد فريـــن أن الأم الســـامة لا يوجد 
لديهـــا وعـــي كأم يفتـــرض بهـــا أن تبني 
مفاهيـــمَ إيجابيـــة تســـعى مـــن خلالهـــا 

لبنـــاء أصولِ الثقـــة والمحبة والتســـامح 
فتســـتبدلها بإشـــعارهم بالعجز وضرورة 

الخنوعِ لأخذ أقل حقوقهم.
اختصاصية  أبوعيـــد  نجـــوى  وقالت 
نفســـية من لبنان ”إنَّ تأثيرَ نرجســـيةِ الأم 
الســـامة كبير جداً على أبنائها، فمن خلال 
إهمالهـــا لهم من ناحية وتســـلطها الكبير 
والعنيـــف عليهم من ناحيةٍ أخرى تجعلهم 
أداة تتلاعبُ بها عاطفياً، غير قادرين على 
الانفصال عنها وتكوين شخصيةٍ مستقلة، 
لأنهم امتداد لها، ومرتبطون بها من خلال 

الشعور بالذنب الشديد“.
وينعكـــسُ تأثيـــر الأم الســـامة علـــى 
ســـماتهم  خـــلال  مـــن  نفســـياً  أطفالهـــا 
الشـــخصية وفق مـــا أكدتـــه أبوعيد التي 
أشارت إلى أن أبرز سمات شخصية الأبناء 
تكون الاحترافية في الشـــعور بالذنب فكل 

عمل يقوم به الابن أو ينوي القيامِ به 
يكون مغموراً بالشعور بالذنب.

وأضافـــت أبوعيـــد أن ”اتخـــاذ 
القـــرارات يترافق بالنـــدمِ ومعاقبة 
الذات إذا كانت هذه القرارات نابعةً 
عن قناعات الطفل الشـــخصية، لأنه 
ينمـــو وهو يعتقد دائماً أن كل ما قد 
يقوم به قد يُســـبب الأذى لأمِه وكل ما 

يحصل لها وله من ســـوء وجراح فذلك 
بســـببه هو ، لأنه لا يجرؤ أن يعتقد أن أمه 

قد تكون هي من تَسببَ بذلك“.
وأكدت ”يتميز أبناءُ الأم السامة بعدم 
الثقة بالـــذاتِ مع عدم القـــدرة على تأكيد 
الذاتِ وهذا مقترن بالشعورِ الدائم بالعجزِ 
والفشل، وعدمِ الاســـتقلالية، وعدمِ القدرة 

على التفرد“.

راضية القيزاني
صحافية تونسية

ــــــى ضرورة أن تتخلى الأمهات عن الأســــــلوب  يؤكــــــد خبراء علم النفس عل
ــــــذي يفقد الأطفال ثقتهم  ــــــة وأن يتجنبن النقد اللاذع ال القاســــــي في التربي
بأنفســــــهم. ويشــــــير الخبراء إلى أن أهم تأثيرات وتبعات التربية الســــــامة 
على الأبناء أنهــــــم يصبحون أكثر عرضة للإصابة باضطرابات القلق، كما 

يتعرضون للإجهاد المزمن واحتمال مواجهة مشاكل صحية أخرى.

الأم السامة لا يمكن التنبؤ 

بتصرفاتها فقد تتحول 

إلى أم سيئة ومؤذية، 

وهو ما يؤثر على الصحة 

العاطفية للطفل


