الجدول الغذائي 

اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه

إدراكاً منا في مركز العلاج الأكاديمي التطبيقي لأهمية الغذاء الذي يتناوله الطفل المصاب بأعراض فرط الحركة وزيادة النشاط ونقص الانتباه وسوء التركيز فأننا فيما يلي من اسطر نقدم بإيجاز الطريقة المثلى للتعامل مع الطفل المصاب بالاضطراب فيما يتعلق بالنواحي الغذائية.. ما يتناوله الطفل وما يمتنع عنه وكيف السبيل إلى ذلك..
لا يمكن تجاهل العلاقة بين اضطراب فرط الحركة وتشتت الانتباه عند الأطفال (ADHD) وبين الغذاء الذي يتناوله الأطفال المصابين به، فقد لُوحظ أن أعراض الاضطراب قد ترتبط بالإفراط في تناول السكر والمحليات الصناعية وكذلك الإفراط في تناول الأغذية الحاوية على ألوان صناعية وحتى التي يُشار على العبوات بكونها مصرح بها غذائياً.
يجب على الطفل المصاب بالاضطراب أن يتناول غذاء متوازن وغني بالفواكه والخضروات والحبوب الكاملة والدهون غير المشبعة الصحية والأسماك وبالذات الأسماك الدهنية الغنية بدهون (اوميجا 3) مثل القديد والسلمون والتونة والمصادر الجيدة من البروتينات.

الدكتور سليم طلال الأغبري يشير إلى أن الطفل المصاب باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه يجب عدم تقييده بجداول غذائية معينة لأن هذا يضر مصلحته من نواحي عدة، وينبه الدكتور سليم الأغبري الآباء والأمهات إلى ضرورة أن يستوعبوا هذه المعلومة تماما ويطبقوها، وعدم التقيـيد لا يعني أبداً أن لا تحاول الأم مع أبنها لتقليل أطعمة معينة وترغيبه بأطعمة أخرى، التركيز على هذه المعلومة مهم لأن تقييد الطفل المفرط في النشاط متعب له ويجعله يصد عن هذه الجداول الغذائية ويكرهها وبالتالي تزداد عصبيته وقلقه، ومن الأهمية معرفة أن الجداول الغذائية التي يروج لها في حديثاً لم يثبت لها أي فوائد مطلقاً حتى النظام الغذائي المشهور والذي يسمى (نظام فينغولد الغذائي).
الأطعمة والأغذية الممنوعة:

التحذيرات والنصائح التالية ليست جدولاً يلتزم به الطفل، فتقييد الطفل المصاب يجعله في حالة عصبية أكبر، والمطلوب فقط محاولة التقليل والانتباه لمثل هذه الأطعمة.
- التقليل من السكر الأبيض المكرر واستخدام وتحلية الأطعمة التي تقدم للطفل بالعسل.
- عدم تناول لأي معلبات أو أغذية تحتوي على مواد حافظة أو ألوان اصطناعية.

- الوجبات الجاهزة أو السريعة من المطاعم.

- المشروبات الغازية مثل البيبسي.

- يمكن للطفل أن يشرب الشاي أو القهوة ولكن ليس بإفراط.


الأطعمة والأغذية المطلوبة:
من المهم التركيز على بعض المواد الغذائية بحيث تتواجد بشكل دائم في مائدة الطفل، ويجب التنويع معها ومن الأطعمة التي يحبها الطفل، وهي في الأغلب تتألف من مواد طبيعية مثل الفواكة والخضروات.

- اللحوم الحمراء (اللحم البقري) والدجاج (خصوصاً الصدور) لأنها مصادر غنية بالحديد.
- الخضروات الطازجة مهمة مثل الجرجير والملفوف و أوراق الرجلة (البقلة الحمقاء) إذا توفرت.

- الفواكه جيدة للطفل كلاً في موسمها ومن الفواكه الجيدة للطفل الأفوكادو والموز والعنب والبطيخ والشمام والأناناس والمانجو.
- بعض أنواع المكسرات مثل اللوز والجوز والفول السوداني.
- الأسماك مثل سمك القد أو السلمون أو التونة.
- منتجات الألبان بدون الإفراط بها.

- الحبوب الكاملة مثل القمح الأسمر (البر) والشوفان والشعير والذرة الشامية.
- البقوليات مثل الفول والفاصوليا والعدس.

- كبد الطلي (الخروف) والإبل مهمة لاحتوائها على نسبة عالية من الزنك.

- عصائر الفواكه الطازجة على حسب موسم كل فاكهه.

- البيض.
- فول الصويا.
- الزبيب.

ملاحظات أخرى مهمة:

- يجب تعويد الطفل على الحركة وعدم تقييده فمثلاً بعد العشاء يمكن تعويده على المشي ولو لمدة خمس دقائق داخل البيت أو في الحديقة.

- أهمية تعليم الطفل طريقة الاسترخاء ومحاولة مساعدته على ذلك.

- تنظيم أوقات الطفل وأوقات لعبه ونومه ومشاهدته التلفاز مهم جداً ولكن بدون الضغط عليه بشده وإثارة عصبيته.

- التركيز على جانب العلاج السلوكي فهو مهم للطفل، ويمكن طباعة صفحة العلاج السلوكي من الموقع وقراءتها جيداً وإتباع ما فيها.

- متابعة حالة الطفل أولاً بأول وربطها بالمختص مهم جداً.
في الأخير.. للاستشارات الطبية أو الاستفسار يمكن التواصل معنا في أي وقت.
نسأل الله الشافي أن يكتب العافية والصحة والسعادة لفلذات أكبادنا ويحمهم.. 
اللهم آمين.

التواصل معنا
مركز العلاج الأكاديمي التطبيقي للطب البديل التكميلي

اليمن - صنعاء - شارع أبو ظبي الصافية سابقاً - جوار حراج الصافية - بجانب مدارس النجاح الأهلية.

الموقع الالكتروني:   www.pacccam.com
تلفون أرضي:   009671507204       فاكس:   009671267684

موقع العلاج:   www.al3laj.com
القسم الخاص بفرط الحركة ونقص الانتباه: www.adhd.al3laj.com
البريد الالكتروني: adhd@al3laj.com
د. سليم طلال الأغبري.

جوال: 00967734948255
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