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إرساء أنماط غذائية صحية للأطفال ضروري لنموهم وتطورهم بشكل سليم. لذا ينُصح بتقديم تنوع غذائي في كل وجبة، 
إنشاء روتين ثابت للوجبات، تقليل الأطعمة منخفضة القيمة الغذائية دون منعها

هوامش

محمود الرحبي

كــمــا تــوجــد روايــــات وكــتــب يمكنك أن تعيد قــراءتــهــا 
أوقــات متباعدة، هناك أيضاً أفلام  أكثر من مــرّة في 
، ويمكن مشاهدتها 

َ
الشغف إنها تحرّك  القول  يمكن 

من جديد بحماسة من يشاهدها للمرّة الأولــى. على 
سبيل المثال، لا الحصر، الجزء الأول من الفيلم الشهير 
»الــعــرّاب« )1972، إخـــراج فرانسيس فــورد كــوبــولا(. 
يمكن أيضاً إضافة فيلم »عطر امرأة« )1992، إخراج 
ه أعمى، وهو 

ّ
مارتن برست(، وبطله عميد متقاعد، لكن

من أفلام ما اصطلح على تصنيفها »أفلام الشخصية 
الـــواحـــدة«، ومــن مــمــيّــزات هــذه الأفـــلام أن البطل فيها 
يستحوذ بقوة الأداء والحضور والشخصية والفكرة 

 مشاهدها.
ّ

على جل
»عطر امــرأة« أحد الأفــلام التي يمكنها أن تحرّك العقل 
أكــثــر مـــن الــعــاطــفــة، نــظــراً إلـــى عــمــق فــكــرتــه، والــخــبــرة 
الحياتية التي من شأنها أن تفيد المشاهد وتشحذ همم 
الــعــرض، كما  مــدّة  طــوال  قداً 

ّ
تفكيره، وتجعل ذهنه مت

الفكرة وأداء  قــوة  التماهي مع  إلــى  الفيلم  يدفعه نسيج 
بإتقان شديد  )أدّى دوره  العميد  ل معاً، فقد كان 

ّ
الممث

م، يلجأ إلى الكحول التي لا 
ّ
آل باتشينو( شخصاً يتأل

عمّق إحساسه بعدم جدوى الحياة 
ُ
، وت

ً
 مأساة

ّ
تزيده إلا

التماهي  للدور حــدّ  لكنّ تقمّصه  الانتحار.  وبــضــرورة 
د المبصرين، وليس العكس. 

ّ
صيّره أعمى يحاول أن يُقل

فقد كان متقناً ومتقمّصاً دوره إلى أبعد حدود التماهي 
والانــســجــام، وكـــان طبيعياً أن يــنــال جــائــزة الأوســكــار 
النجم  أيــضــاً دور  ــر 

ّ
نــتــذك ــل )يــمــكــن أن 

ّ
لأحــســن مــمــث

المصري محمود عبد العزيز في فيلم »الكيت كات«(.
يحكي »عــطــر امـــرأة« قــصّــة طــالــب يـــدرس بمنحة في 
مقابل 300  ــت 

ّ
مــؤق بعمل  يلتحق  مــرمــوقــة،  مــدرســة 

أعمى في  العمل في مصاحبة رجل  ص 
ّ
يتلخ دولار. 

والــرجــل عميد سابق في  أيــام،  رحلة تستغرق ثلاثة 
الجيش أحيل على التقاعد بعد إصابته. يعاين الطالب 
ــهــن يـــدرســـون عــلــى حــســاب 

ّ
ثــلاثــة مـــن زمـــلائـــه المــرف

آبائهم، يعملون »مقلباً« في عميد الجامعة عن طريق 
تعطيل سيّارته وتشويهها، وتصادف إحدى المعلمات 
الــشــاب وهــو يــراقــب رفــاقــه، لكنها لــم تتبنّ وجوههم 
الشاب  يواصل  ذلــك،  بُعدها عنهم. في خضمّ  بحكم 

ت مع العميد الضرير.
ّ
عمله الجديد المؤق

الوشاية  رفــض  الــذي  للشاب   
ً
محاكمة الجامعة  تقيم 

إغــراءات عميد  لم يرهم، مقاوماً  بأنه   
ً
لا

ّ
برفاقه، متعل

إذا  بعد تخرّجه  هــارفــارد  يُلحقه بجامعة  بــأن  الكليّة 
أخــبــره عــن أســمــائــهــم. يــعــيــش الــعــمــيــد مــع ابــنــة أخيه 
وزوجها وابنيها، يقرّران أن يذهبا في رحلة عدّة أيام، 

يصرّان  لذلك  يرافقهما،  أن  الكفيف  العميد  فيرفض 
أن يكون معه شاب يرعاه بمقابل مالي. يرغب  على 
غيابهم عن  خــلال  نــيــويــورك  إلــى  السفر  فــي  العميد 
ص 

ّ
ت يتلخ

ّ
البيت، فكانت فكرة نشر إعلان عمل مؤق

في مرافقته في رحلته، ولم يكن الشاب الذي يرافقه 
يعرف أن العميد قد قرّر الانتحار بعد رحلته تلك.

 كثيرة. كان العميد 
ُ

تدور في أثناء تلك الرحلة مواقف
الأعمى، الذي لم يسبق له الزواج في حياته، يتوق لأن 
يعيش مع زوجة، لذلك سُمّي الفيلم »عطر امرأة«. في 
أعماقه لم يكن يريد أن يعيش حياة الفوضى وإدمان 
يبالغ  ه 

ّ
لكن فقط،  معها  يستقرّ   

ً
زوجــة يريد  الكحول، 

في دفن نفسه في حفرة اليأس، فتزيد أزمته تفاقماً. 
بــه منذ  يــقــرّر الانتحار بمسدس كــان يحتفظ  وحــن 
ل الشاب لإيقافه، ويدور 

ّ
أيام وظيفته في الجيش، يتدخ

بينهما صراع عنيف. في نهاية العراك، يرضخ العميد 
ــم المــســدس لــلــشــاب. ثــم يــعــودان إلـــى بلدتيهما 

ّ
ويــســل

ــة اجــتــمــاعــاً  ــدرســ ــــك تــعــقــد المــ ــــلال ذلـ ويــــتــــوادعــــان. خـ
الــذي رفض  الطالب  الطلاب، لمحاكمة  يحضره جميع 

الوشاية بزملائه.
ليدافع عنه،  أمّــه(  ق 

ّ
)الــذي طل أبــوه  الطالب  لم يكن مع 

 لا يكنّ تقديراً للشاب، 
ً
وقد تزوّجت أمّه بعد ذلك رجلا

المحاكمة،  تلك  فــي  الأب  دور  يلعب  أن  يمكنه  لا  لذلك 
التي يحتاج فيها الشاب إلى من يسانده. جميع الطلبة 
 هو. وفي تلك الأثناء 

ّ
همن كانوا برفقة آبائهم، إلا

ّ
المت

باتشينو  آل  أدّاه  ـــر 
ّ
مـــؤث مــشــهــد  فـــي  الــعــمــيــد،  يــدخــل 

وعبقريته  طاقاته  أقــصــى  فيه  شحذ  شــديــد،  بإتقان 
قــرّرت  النهاية،  وفــي  الطالب.  عن  فترافع  التمثيل،  في 
همن 

ّ
محكمة المدرسة تبرئة الطالب ووضع الطلبة المت

تحت المراقبة. في نهاية الفيلم، حن يكون الجنرال في 
طريقه إلى البيت، تقترب منه مدرّسة تابعت بإعجاب 
عن  الجنرال  فيخبرها  المحكمة،  فــي  مرافعته  شديد 
نوع عطرها، ثمّ يسألها: هل أنت متزوّجة؟... فتجيبه 

بالنفي، لينتهي الفيلم مع أفق هذه البداية الجديدة.

أفلام لا نملّ من إعادة مشاهدتها

وأخيراً

تقمّص آل باتشينو دوره 
في »عطر امرأة« حدّ 

التماهي، صيرّه أعمى يحاول 
أن يقُلدّ المبصرين
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العادات الصحية
كيف يبني الأطفال روتيناً غذائياً؟

الكويت ـ يارا حسين

فــي إنشاء  الأهـــل  مــا يعاني  غالباً 
أنــمــاط أكــل صحية لــأطــفــال. لكن 
ــاء قـــواعـــد واضـــحـــة وصحية  ــ إرسـ
والتطور،  للنمو  أســاســي  الأطــفــال  لتغذية 
وبناء نظام مناعي صحي، والحد من خطر 
المزمنة في وقت لاحق  بالأمراض  الإصابة 
من الحياة. لذا إليكم بعض النصائح التي 
لأهل  بالنسبة  خصوصاً  اتباعها،  يمكن 
الــذيــن يــعــانــون مــع أطــفــالــهــم فــي مــوضــوع 

العادات الغذائية الصحية.

تقديم مجموعة متنوعة 
من الأطعمة في كل وجبة

إحدى أفضل الطرق لتشجيع الأكل الصحي 
تتمثل بتقديم مجموعة متنوعة من الأطعمة 
الــغــنــيــة بــالــعــنــاصــر الــغــذائــيــة فــي كــل وجبة 
البروتينات  على  وجبة  كل  تحتوي  بحيث 
ــل الـــــلـــــحـــــوم والأســـــــــمـــــــــاك والـــــــــدواجـــــــــن،  ــ ــثـ ــ مـ
الـــخـــضـــروات الــنــشــويــة أو الــكــربــوهــيــدرات 
الحلوة  والــبــطــاطــا  البطاطس  مثل  الكاملة 
الــخــضــروات،  الــفــواكــه أو  والــبــرغــل أو الأرز، 
الزبدة  أو  المكسرات  الصحية مثل  والدهون 
أو الأفوكادو. وحتى إذا رفض الطفل تناول 

)Getty( إشراك الأطفال في الطهي يساعدهم على تناول خيارات أكثر صحية

ــرة الأولـــــى أو حــتــى الــثــالــثــة  ــ الــطــعــام فـــي المـ
فينصح بالاستمرار في تقديمه، فقد يحتاج 
إلــى التعرض للطعام مــن 8  بعض الأطــفــال 

إلى 15 مرة قبل أن يقبلوا تناوله. 

روتين للوجبات 
يــســاعــد وضـــع روتـــن ثــابــت لــلــوجــبــات في 
تحسن ســلــوك الأطـــفـــال ويــســاعــدهــم على 
بناء عادات الأكل الصحية وتعزيز الصحة 
الــعــامــة. وتظهر الأبــحــاث أن وضــع جــداول 
يــومــيــة لــلــوجــبــات وإنـــشـــاء روتــــن لأوقـــات 
ــنــــاول الـــطـــعـــام يـــرتـــبـــط بـــانـــخـــفـــاض وزن  تــ
الــجــســم ويـــعـــزز الــتــمــثــيــل الـــغـــذائـــي الــجــيــد 
لأطفال، ويقلل من الأكل الانتقائي ويزيد 
من متعة الطعام. وتختلف الجداول الزمنية 
الــدقــيــقــة حــســب الــعــمــر والــطــفــل والأســـــرة، 
بتناول ثلاث  الأطفال  يُوصى لمعظم  ولكن 

وجبات رئيسية ووجبتن خفيفتن.

التقليل من الأطعمة 
منخفضة القيمة الغذائية

إن تــقــديــم الأطــعــمــة الــتــي تــقــدم تــغــذيــة أقــل 
ــاء عــلاقــة  ــال أمـــــر مـــهـــم أيـــضـــاً لإنــــشــ ــفـ لـــأطـ
ــام لأن تـــقـــيـــيـــد بــعــض  ــعــ ــطــ ــيـــة مـــــع الــ صـــحـ
لــه تأثير عكسي.  يــكــون  أن  الأطــعــمــة يمكن 

وتظهر الأبحاث أن منع الأطعمة ذات المذاق 
المحبب لأطفال مثل الحلويات والوجبات 
الــخــفــيــفــة الــتــقــلــيــديــة يــمــكــن أن يــــؤدي إلــى 
تــنــاول الأطـــفـــال مــزيــداً منها عــنــدمــا يكون 
لديهم إمكانية الوصول إليها، كما يرتبط 
تــقــيــيــد الــطــعــام بـــزيـــادة خــطــر المــعــانــاة من 

اضطراب الأكل وزيادة الوزن.

تناول الوجبات مع العائلة
تــظــهــر الــــدراســــات أن الـــوجـــبـــات الــعــائــلــيــة 
ــادات غـــذائـــيـــة أفــــضــــل ونـــظـــام  ــ ــعـ ــ تـــرتـــبـــط بـ
غـــذائـــي أكــثــر تــغــذيــة لـــأطـــفـــال، إذ يــســاعــد 
تــنــاول الــطــعــام مــع الــعــائــلــة وأفــــراد الأســـرة 
الآخــــريــــن عـــلـــى نـــمـــذجـــة ســـلـــوكـــيـــات الأكــــل 
الصحية لدى الأطفال، كما أنه يوفر فرصة 
وربط  الطعام  عن  إيجابي  بشكل  للتحدث 
الــســلــوكــيــات الاجــتــمــاعــيــة بـــالأكـــل. وتــنــاول 
تقليد  في  الأطــفــال  يساعد  عائلية  وجبات 
الـــوالـــديـــن لـــتـــنـــاول الأكـــــل الــصــحــي ويــقــلــل 
الأكل  مثل  السلبية  الأطــفــال  من سلوكيات 

العاطفي وانتقائية الطعام.

التسوق والطهي 
مع الأطفال

يساعد إشـــراك الأطــفــال مــن جميع الأعمار 

تناول  الطهي بتشجيعهم على  في عملية 
مجموعة متنوعة من الأطعمة، وأن يكونوا 
جديدة.  أطعمة  تجربة  على  انفتاحاً  أكثر 
المــتــكــرر  الـــتـــعـــرض  ــاث أن  ــحــ ـــظـــهـــر الأبــ

ُ
ت اذ 

للطعام يــؤدي إلى زيــادة احتمالية تجربة 
الــطــفــل لــلــطــعــام الــجــديــد وتــقــبــلــه، ويشمل 
ذلــــك الــــقــــراءة عـــن الأطـــعـــمـــة، والـــتـــســـوق من 
الوجبات،  تحضير  في  والمساعدة  البقالة، 
والــلــعــب بــالــطــعــام، والــبــســتــنــة. فــفــي متجر 
المنتجات  عــن  التحدث  يمكن   

ً
مثلا البقالة 

الفاكهة  الأطــفــال جلب  مــن  والطلب  الملونة 
أو الــخــضــار المــفــضــلــة لــديــهــم لإحــضــارهــا 
المــنــزل، كما يمكن أيضاً إنشاء حديقة  إلــى 
عائلية أو زراعة الأعشاب في أوان صغيرة 

وإشراك الطفل في الزراعة والحصاد.

جعل الوجبات الخفيفة 
الصحية في متناول اليد

ــبــــات الــخــفــيــفــة هــــي فــــرصــــة لإضـــافـــة  الــــوجــ
الطفل  الــتــي يحتاجها  الــغــذائــيــة  الــعــنــاصــر 
إلى نظامه الغذائي، كما أنها مفيدة لإمداد 
ــفــــال بــالــطــاقــة والـــشـــعـــور بــالــشــبــع بن  الأطــ
الـــوجـــبـــات، خــاصــة إذا تـــم اخــتــيــار وجــبــات 
خفيفة مغذية تحتوي البروتينات والألياف 
ــــدلًا مـــن تــنــاول  والــــدهــــون لــتــعــزيــز الــشــبــع بـ
الوجبات الأقل تغذية والمكونة من الأطعمة 
السكرية. وتتضمن بعض الأفكار للوجبات 
الــخــفــيــفــة الــصــحــيــة: خـــضـــروات مقطعة مع 
الحمص، زبادي مع الفاكهة، تفاح مقطع مع 
زبدة الجوز، أو حفنة من الفاكهة والمكسرات 
ــنــــاول الـــوجـــبـــات  المـــجـــفـــفـــة. ويـــمـــكـــن جـــعـــل تــ
تنويع  خــلال  مــن  ممتعاً  الصحية  الخفيفة 
طريقة تقديم الطعام مثل تقديمه في قوالب 

الكعك أو على لوح الوجبات الخفيفة.

أفضل الطرق لتشجيع 
الأكل الصحي هي 

تقديم مجموعة متنوعة 
من الأطعمة الغنية 

بالعناصر الغذائية في 
كل وجبة

■ ■ ■
منع الأطعمة ذات المذاق 
المحبب للأطفال مثل 
الحلويات والوجبات 
الخفيفة التقليدية 
يمكن أن يؤدي إلى 
تناول الأطفال مزيداً 

منها

■ ■ ■
تناول وجبات عائلية 
يساعد الأطفال في 

تقليد الوالدين لتناول 
الأكل الصحي ويقلل 
من سلوكيات الأطفال 

السلبية مثل الأكل 
العاطفي وانتقائية 

الطعام

باختصار


