
السمنة عند الأطفال خطر يمكن تجنبه

الأســبـــــــاب والمخــاطــــــــــر



الســمنة عنــد الأطفــال تُعُــد مــن القضايــا الصحيــة المتزايــدة فــي العصــر الحديــث، 
ولـهـا آـثـار جـسـدية ونفـسـية تمـتـد إلى مرحـلـة البـلـوغ.

الســمنة هــي تراكــم مفــرط للدهــون في الجســم يــؤدي إلى زيادة الوزن بشــكل غير 
 باســتخدام مؤشــر كتلــة الجســم )BMI( المخصــص 

ً
طبيعــي، ويتــم تحديدهــا غالبــاً

 للعمــر والجنس.
ً
للأطفــال وفقــاً

لتقديــر  تُسُــتخدم  أداة  هــو   )Body Mass Index - BMI( مؤشــر كتلــة الجســم
نســبة الدهــون فــي الجســم، ويُحُســب عــن طريــق مقارنــة وزن الشــخص بطولــه.

مؤشر كتلة الجسم = الوزن )كجم(/ الطول2 )بالمتر(

أسباب السمنة عند الأطفال

عادات غذائية غير صحية:.1 

الإفــراط فــي تنــاول الوجبــات الســريعة: مثل: البيرغــر، البيتزا، البطاطــس المقلية. � 
والتــي تحتــوي علــى كميــات عاليــة مــن الســعرات والدهــون والملــح، وتفتقــر إلى 

العناصــر الغذائيــة المفيــدة.

الصناعيــة، �  العصائــر  مثــل:  الغازيــة:  والمشــروبات  الحلويــات  مــن  الإكثــار 
ــة، الشــوكولاتة والحلــوى والتــي تحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن  المشــروبات الغازي

الشــهية. زيــادة  إلى  ويــؤدي  بســرعة  الــوزن  يرفــع  ممــا  الســكريات، 

تنــاول الطعــام أمــام الشاشــات: يــؤدي إلى تنــاول كميــات كبيــرة دون وعــي، ويقلل � 
من الإحســاس بالشــبع.

الإفــراط فــي تنــاول الوجبــات الخفيفــة: مثــل الشــيبس والبســكويت والوجبــات � 
الجاهــزة والتــي تســبب ازديــاد الســعرات الحراريــة وتراكــم الدهــون.

تجاهــل وجبــة الإفطــار يــؤدي إلى الجــوع الزائــد لاحقًــا وتنــاول كميــات كبيــرة فــي � 
الوجبــات الأخــرى.

عــدم وجــود نظــام غذائــي منتظــم مثــل: الأكل فــي أوقــات متأخــرة أو بشــكل غيــر � 
منتظــم ممــا يربــك الجســم ويزيــد مــن فــرص تخزيــن الدهــون.



عوامل نفسية واجتماعية:.4 

الإصابــة �  زيــادة خطــر  فــي  مهمًــا  دوراً  والاجتماعيــة  النفســية  العوامــل  لتعــب 
تنــاول الطعــام كوســيلة  بالســمنة عنــد الأطفــال. فبعــض الأطفــال يلجــؤون إلى 

ـــ الأكل العاطفــي. لهلــروب مــن التوتــر أو الحــزن أو القلــق، وهــو مــا يعُــرف ب

كمــا أن المشــاكل فــي الأســرة مثــل الخلافــات أو غيــاب الدعــم العاطفــي قــد � 
تدفــع الطفــل إلى الإفــراط فــي الأكل.

قــد يعانــي بعــض الأطفــال مــن التنمــر بســبب وزنهــم أو شــكهلم، ممــا يزيــد مــن � 
مشــاعر القلــق والاكتئــاب ويدفعهــم أكثــر نحــو العزلــة وتنــاول الطعــام بشــكل غيــر 

صحي. 

قلــة الوعــي الغذائــي داخــل الأســرة، أو عــدم توفــر بيئــة مشــجعة علــى النشــاط � 
والحركــة، تســهم فــي ترســيخ عــادات غيــر صحيــة تــؤدي إلى الســمنة.

أسباب طبية:.5 

فــي بعــض الحــالات، قــد تكــون الســمنة عنــد الأطفــال ناتجــة عــن أســباب طبيــة � 
نــادرة، مثــل الاضطرابــات الهرمونيــة أو مشــاكل فــي الغــدد الصمــاء ومــن أبــرز هــذه 
الحــالات: قصــور الغــدة الدرقيــة، الــذي يــؤدي إلى بــطء فــي عمليــات الأيــض وزيــادة 

الــوزن.

ــة التــي تعُطــى لعــاج أمــراض معينــة مثــل الاكتئــاب أو الصــرع قــد �  بعــض الأدوي
ــادة فــي الــوزن كأثــر جانبــي.  ــادة فــي الشــهية وزي تســبب زي

علــى الرغــم مــن أن هــذه الحــالات نــادرة مقارنــة بالعوامــل الأخــرى، فإنهــا تتطلــب � 
تشــخيصًا طبيـًـا دقيقًــا وعلاجًــا خاصًــا بإشــراف الأطبــاء المختصين.

نقص النشاط البدني:.2 

يعُــد نقــص الحركــة وقلــة النشــاط البدنــي مــن أبــرز الأســباب التــي تــؤدي إلى � 
الســمنة لــدى الأطفــال. فالطفــل الــذي لا يمــارس الرياضــة أو لا يشــارك فــي الألعاب 
الحركيــة، يســتلهك ســعرات حراريــة أقــل ممــا يــؤدي إلى تخزيــن الدهــون وزيــادة 

الــوزن. 

مــع تطــور التكنولوجيــا، أصبــح الكثيــر مــن الأطفــال يقضــون ســاعات طويلــة أمــام � 
الشاشــات )مثــل الهاتــف والتلفــاز وألعــاب الفيديــو(، بــدلاً مــن اللعــب فــي الخــارج أو 
ممارســة التماريــن. هــذا النمــط مــن الحيــاة الخاملــة يؤثــر ســلباً علــى صحــة الطفــل 

الجســدية والنفســية، ويزيــد مــن احتماليــة الإصابــة بالســمنة.

عوامل وراثية.3 

بالســمنة عنــد �  زيــادة خطــر الإصابــة  الوراثيــة دوراً مهمًــا فــي  العوامــل  لتعــب 
الأطفــال. فــإذا كان أحــد الوالديــن أو كلاهمــا يعانــي مــن الســمنة، فــإن احتمــال 
إصابــة الطفــل بالســمنة يكــون أعلــى، ذلــك لأن الطفــل قــد يــرث الصفــات الجينيــة 
التــي تؤثــر علــى طريقــة الجســم فــي تخزيــن الدهــون والايــض وتنظيــم الشــهية. 
إلى جانــب ذلــك، غالبـًـا مــا يعيــش الأطفــال فــي نفــس البيئــة التــي يعيــش فيهــا 
الأهــل، ممــا يعنــي أنهــم قــد يكتســبون نفــس العــادات الغذائيــة ونمــط الحيــاة غيــر 
الصحــي، ولذلــك، فــإن العوامــل الوراثيــة لا تعمــل وحدهــا، بــل تتفاعــل مــع نمــط 

الحيــاة اليومــي لتؤثــر فــي وزن الطفــل.



أخطار السمنة على صحة الطفل

مشاكل صحية:.1 

الســكري مــن النــوع الثانــي: نتيجــة مقاومــة الجســم للأنســولين بســبب تراكــم � 
الدهــون.

ارتفــاع ضغــط الــدم والكوليســترول ممــا يزيــد خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب فــي � 
المستقبل.

مشــاكل فــي التنفــس مثــل: توقــف التنفــس أثنــاء النــوم أو ضيــق التنفــس عنــد � 
الحركــة.

مشاكل في المفاصل والعظام بسبب الضغط الزائد على الجسم أثناء النمو.� 

اضطرابات في الجهاز الهضمي مثل الكبد الدهني أو الإمساك المزمن.� 

مشاكل نفسية واجتماعية:.2 

ضعف الثقة بالنفس وتقدير الذات بسبب الانتقادات أو السخرية والتنمر.� 

العزلة الاجتماعية مما قد يؤدي إلى الانطواء أو الاكتئاب.� 

اضطرابات الأكل مثل الأكل العاطفي أو الأكل المفرط بسبب التوتر.� 



 طرق الوقاية والعلاج
 

مبكــرة  فــي ســن  الســمنة  مــن  يعانــي  الــذي  الطفــل  مبكــرًاً لأن  التدخــل  يجــب 
معــرض لأن يبقــى ســمينًاً كبالــغ، ممــا يزيــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض مزمنــة 
يصعــب علاجهــا. كمــا ان التدخــل المبكــر يُسُــاهم فــي تغييــر نمــط حيــاة الطفــل 

نحــو الصحــة والنشــاط.    

التغذية السليمة:.1 

 تقديــم وجبــات متوازنــة تحتــوي علــى الفواكــه، الخضــروات، الحبــوب الكاملــة � 
ــة. ــات الصحي والبروتين

 تقليل السكريات والدهون المشبعة.� 

تنظيــم مواعيــد الوجبــات، وتقديــم وجبــة إفطار صحية غنيــة بالألياف ومنخفضة � 
السكر.

تحديــد كميــات مناســبة للطعــام، ممــا يســاعد الطفــل على تطوير علاقــة إيجابية � 
مــع الطعــام، ويمنعــه مــن الإفــراط في الأكل.

الخضــروات �  تقديــم  )مثــل:  صحيــة  الجــوع  عنــد  المتاحــة  الاختيــارات  جعــل 
مختلفــة(. شــهية  بطــرق  والفواكــه 

 توفيــر العصائــر الطبيعيــة الغنيــة بالأليــاف، والابتعــاد عــن تنــاول المشــروبات � 
الغازيــة ومشــروبات الطاقــة.

استخدام الطرق الصحية في الطبخ كالشواء والسلق بدلا من القلي.� 

تقليل الاكل بالمطاعم وتناول الوجبات السريعة.� 

استبدال الوجبات الكبيرة بوجبات أصغر حجما.� 

تشجيع النشاط البدني:.2 

تخصيص وقت يومي للرياضة أو اللعب النشط )ساعة على الأقل(.� 

اشراك الطفل في الرياضة الجماعية والأنشطة الحركية الممتعة.� 



جعل ممارسة الرياضة جزءا من الروتين اليومي للعائلة.� 

 � 
ً
تقليل وقت الشاشات لأقل من ساعتين يوميا

مشاركة الأسرة:.3 

التغييــر يبــدأ مــن الأســرة. العــادات الصحيــة يجــب أن تكــون جماعيــة كجعــل � 
تنــاول الطعــام الصحــي جــزءًا مــن أســلوب حيــاة العائلــة بالكامــل.

تقديم الدعم النفسي والعاطفي للطفل داخل الأسرة.� 

اللجــوء �  مــن   
ً

بــدلًا بطــرق صحيــة  عــن مشــاعره  التعبيــر  علــى  الطفــل  تشــجيع 
للطعــام.

خلق بيئة إيجابية وآمنة، وتعزيز ثقته بنفسه.� 

التوعية والمتابعة الطبية:.4 

متابعة وزن وطول الطفل بانتظام.� 

استشارة أخصائي تغذية أو طبيب أطفال عند الحاجة.� 

دور المدرسة والمجتمع:.5 

توفير بيئة مشجعة على النشاط البدني.� 

التثقيف الغذائي داخل المناهج الدراسية.� 

حملات توعية للأهالي والمعلمين.� 

توعيــة الأســرة والمجتمــع بدورهــم فــي منــع الســمنة ليــس فقــط مــن الناحيــة � 
الجســدية، بــل النفســية أيضًــا.

في حال الاشتباه بوجود سبب طبي، يجب مراجعـة الطبيـب المختـص.6 
ــا مــا يُسُــاعد فــي  لإجــراء الفحوصــات اللازمــة فــان علاج الســبب الطبــي غالبًً

ــوزن وتحســين الصحــة العامــة للطفــل. ضبــط ال




