
ي بناء بيئة أ��ة صح�ة
ة أساس�ة �ف ف عدّ الوجبات العائل�ة رك�ي

ُ
ذائ�ة، ترتبط فإ� جانب فوائدها الغ. ت

ف  ف الصحة النفس�ة للأطفال، ولا س�ما المراهقني هذە الوجبات بتحسني

ورة أن تكون وجبة العش• اءخطّط لوجبة عائل�ة واحدة ع� الأقل هذا الأسب�ع؛ ل�س بال�ض
ف أفراد الأ�ة لتخف�ف العبء عن الوالدين• قسّم المسؤول�ات بني
ي هذا التخط�ط قدر الإمكان•

ا وشارك أطفالك �ف خطّط للوجبات مسبق�
ف للاخت�ار بينهما• عند سؤال أطفالك عن خ�ارات الطعام، قدّم لهم خ�ار�ن صحيّني
ا ع� الوجبات العائل�ة من خلال ألعاب الحوار، مثل مشاركة لحظة مف• ا ممتع� رحة أو أضف طابع�
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ابط الأ�ي، وخلق أجواء إ�جاب�ة، وتع��ز الشعور با• ي تع��ز ال�ت
لراحة والرفاە�سهم الوجبة العائل�ة �ف

ف اليو�ي  ل فرصة للحوار العائ�ي رغم زحام الروتني
�
ف�ي �شك

تماءتحسّن الوجبة العائل�ة مهارات التواصل، وأداء الأ�ة كمنظومة متكاملة، وتعزز الشعور بالان•
ف تكرار الوجبات العائل�ة وارتفاع الأداء المدر�ي لدى• الأبناء، أظهرت الدراسات وجود علاقة إ�جاب�ة بني

ض  وانخفاض السلوك�ات المحفوفة بالمخاطر لدى المراهقني
ض أفراد الأ�ة من ناح�ة، و�عزز تقس�• م المسؤول�ات يُنّ�ي تحض�ي الوجبة �شكل جما�ي روح التعاون بني

الاستقلال�ة لدى الأطفال من ناح�ة أخرى
ي تط��ر المهار) مثل التقطيع، العجن، ق�اس ال�م�ات(�سهم عمل�ة التحض�ي بحد ذاتها •

ات الحرك�ة الدق�قة �ف
لدى الأطفال الصغار

لتقد�م تمثّل الوجبة العائل�ة فرصة للوالدين•
ة نموذج لعادات الأ�ل الصح�ة وتع��ز الصح

ا وتجدر الإشارة إ� أن مجرد تناول الطعام س� ��
ي 

ورة جودة الطعام، لذا ينب�ض ي بال�ض  ع� لا �عيض
الوالدين التأ�د من أن الطعام ص�ي ومتوازن

توف�ي جميع تُعدّ الوجبة العائل�ة فرصة للوالدين ل•
ة الأساس�ة وتينات: المغذ�ات ال�ب�ي ، الدهون ال�ب

وات غ�ي المشبعة، الحبوب ال�املة، والخ�ض
")الصحن الص�ي "انظر إ� (

ي ترسيخ ال•
ن ُ�ساهم الوجبات العائل�ة �ف روتني

ي اليو�ي وتنظ�م مواع�د تناول الط
عامالغذائئ
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