
العادات الغذائية غير الصحية : تناول الكثير 
مــن ا�طــعــمــة عــالــيــة الــســعــرات الــحــراريــة 

كالمشروبات الغازية والحلويات.

قلة النشاط البدني كالجلوس لمدة طويلة 

لمشاهدة التلفزيون وا�لعاب ا�لكترونية.

عادات ا�كل الخاطئة في محيط ا�سرة .

السمنة 
هي تراكم غير طبيعي

 للدهون

 في الجسم إلى درجة

 تهدد الصحة

أضرار 
على المفاصل

أمراض القلب 
وا�وعية
 الدموية 

مشاكل 
تنفسية

عند اللعب
 والنوم

زيادة 
خطرا�صابة

 بداء  السكري
(النوع الثاني)

عـــالـمـيــ¬ هـنـــاك أكــثــر مــن 
40 مليون طفل  تحت سن 5 سنوات 

يعانون  من زيادة الوزن أو السمنة

ماهي السمنة؟
بالسمنة  المصاب  الطـفل  يــشـعـر  قـد 
بالـعــزلة  والتفرقة نتيجة لما يواجهه من 
تعليقات ساخرة و جارحــة على بدانته من 
يؤدي  قد  مما  ا�طفال.  وأقرانه  الناس 

لعدم الثقه بالنفس و ا�نعزال و الوحدة.

إلى مراحل  سمنة ا�طفال تستمر عادة  
العمر المتقدمة ويصعب التخلص منها 

عند الكبر.

 المضاعفات الاجتماعية و النفسية

طفل
 بقليل من 
الوزن الزائد

مضاعفات تظهر عند الكبر

المضاعفات المرضية

طفل 
سليم

طفل بوزن زائد

طفل
سمين

سمنة 
عند الكبر 

من أسـبـــاب السـمنــة 

    المضاعفات المرضية.
    المضاعفات الاجتماعية والنفسية.

    مضاعفات تظهر عند الكبر.

1

2

3

مضاعفات السمنة

لدى ا�طفال

مراحل تطور السمنة ومضاعفاتها
عند ا�طفال
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نـصـــائح عــــامة
للوقـــــــــاية من 

زيادة الوزن أو السمنة

 لدى ا�طفال

السمنة

لدى ا�طفال
" أن طبيبك هو شريكك في رعاية طفلك "

 من المهـم أن تسأل طبيـبك عن وزن طفلك
  لتجنب إصابته بأي مشاكل صحية .

تذكر 

 عودِّ  طفلك على تناول وجبة ا�فطار بشكل يومي.

شجعِّ طفلك على تناول خمس حصص من الفواكه والخضار يومي¬.

قلِّل ساعات مشاهدة التلفاز وا�لعاب ا�لكترونية إلى أقل

من ساعتين يومي¬.

شجعِّ طفلك على القيام بنشاط بدني لايقل عن ساعة في اليوم.

الابتعاد عن المشروبات الغازية والعصائر المحلاة.

قلِّل من الوجبات السريعة عالية السعرات الحرارية والتي تحتوي

على نسبة عالية من الدهون والسكريات.

غذاء سليم = طفولة سعيدة وصحة أفضل
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