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Chapter 12 

  

  إرضاءه؟ صعبانتقائي في أكله ,  طفلك هو

  فقط؟ واحدصنف  على قتصري أو ، المختلفة الغذائية المواد من فقطأصناف   ثلاثة يأكل هل

 ،من شركة معينة   certain brandمن  الشوكولاته قئرقاكوكيز  من قد يأكل نوع محدد ربما

 . ماكدونالدز من فقط الدجاج ناجتس أو المشوي، الجبن شطيرة

 أو واحدة خضرواتعلى حبة  يحتوي لا ولكن قليلاا  تنوعا أكثر طفلكل الغذائي النظاميكون  ربما

 . طازجة فاكهة

  كليهما؟ ربما أو ، الإمساك أو المزمن الإسهال من طفلك يعاني هل 

 هذا فإن طفلكل الغذائي النظام في الجديدة الأطعمة لإدخال طريقة على العثور في ترغب كنت إذا

 مساعدة في عدد لا يحصى من الأهالي التقنيات هذه ساعدت وقد , لك بالنسبةالمناسب  الفصل هو

ا  صحي ولكن ، متنوع غذائي نظام اتباع فقط ليس,  الطعام تناولل أطفالهم  . أيضا

 الأبيض الخبز السابق في يأكللديها طفل كان  عائلة مع تشاورأ تكن فقط الماضي الأسبوع في 

 السمك يأكل الآن , الفصل هذا في الواردة الاقتراحات جميع نفذوا , والبيتزا الجبن، أعوادو ، فقط

 واللفت والطماطم الخضراء والفاصوليا والقرنبيط والكينوا والأرز والحمص البقر ولحم والدجاج

 الأسرة شهدت وقد , الليمون يشربه كعصير مع شرائح"  الأخضر العصير " ويحب ، والبصل

 وقلت نوبات غضبه وا اللفظي تواصله تحسن وقد , والتفاعل التركيز على قدرته في زيادة

ا  يحدث أن يمكن جيد صحي غذائي نظام اتباع   .ي التوحدلطفلك  هائلاا  فرقا

  المسببة للحساسية :ضع في عين الإعتبار الأطعمة  

ا   25 خلال  يعانون الذين الأطفال في كبيرة زيادة هدتاش,  الطيف على الأطفال مع العمل من عاما

انتفاخ  لديه الذي طفل مع للعمل لي بالنسبة الآن الشائع ومن,  الهضمي الجهاز في التحديات من

 هذه من واحد أي , الإسهال أو المزمن الإمساك أو ، أعينهم تحتسوداء  هالات و ،في المعدة 

 حساسية لديه طفلك أن على وعلامة ، الهضمي الجهاز المشاكل في أعراض أحد كونت أن يمكن

 قليل عدد على الغذائي نظامهل طفلكتقييد  , sensitivities الحساسيات/  allergies غذائية

ا  الطعام بنود من  .الحساسيات/  الغذائية الحساسية على علامة يكون أن  ممكنأيضا

Allergies   ,  حساسية غذائية حقيقيةSensitivitie   تحمل عدم  
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أضعاف من أقرانهم في  أربعب عرضة أكثر هم التوحد طيف على الأطفال أن إلى دراسة وأشارت

ا  هم, و GI complaintالمعاناة من أمراض الجهاز الهضمي  أضعاف  ةثلاثب عرضة أكثر أيضا

 McElhanon), وأكثر عرضة مرتين في الشكوى من آلام البطن   والإسهال الإمساكب ليصابوا

et al 2014 ) 

 المرجح فمن ، انتفاخ في المعدة  أو/  و , إسهال أو إمساك لديه أو إنتقائي في أكله طفلك كان إذا

 الأطعمة إدخال في النظر المهم من سيكون, و التحدي من جزء هي يتناولونها التي الأطعمة أن

ا  ولكن الجديدة ا  الأكثر الطعام أنواع,  الطعام أنواع بعض من المهم إزالة أيضا  التي يكون شيوعا

 . والسكر ين،يالكاز الغلوتين، هي منها حساسياتلديهم  أطفالنا

 :  Gluten and caseinوالكازين  الغلوتين

 منتجاتيوجد الكازيين في و القمح في ,يوجد الجلوتين   معقدة بروتينات هي ينيوالكاز الغلوتين

المشهورة التي  الكتب من العديد وفي الانترنت على المتاحة محاضراتال من الكثير هناك , الألبان

 . بالتوحد المصابين الأطفال على البروتينات هذه تأثير بالتفصيلتناولت 

 هناك أن يعني مما ، معاءنفاذية في الأ لديهم بالتوحد المصابين الأطفال بعضأن  ببساطة وضعال

 أطفالناعند  الدم مجرى تدخل والكازين الغلوتين من البروتينات , الأمعاء بطانة في صغيرة ثقوب

 blood-brain الدماغ في الدم حاجز البروتينات هذه, بعد ذلك تعبر  الثقوب هذه خلال من

barrier مثل هي لأطفالنا فلذلك هذه الأطعمة بالنسبة , أطفالنا عند اتالمورفين مثل خلقتو 

 الآخرين مع والتفاعل التركيز في صعوبة لديهم أن يكون عجب لاف , المخدرات

. مألوف غيرشيء  ليس هذا, " والألبان القمح هو طفلي ما يأكله كلواو ,  : " يفكر قد بعضكم 

 ووه ، هذه على مدمن الأرجح على وهف الألبان، ومنتجات للقمح الحساسيات لديه طفلك كان إذا

 واحدة لمرة اشعر بالشجاعة  كما لو كان مدمن مخدرات , craving اله حنينلديه  الواقع في

 سوفسوف تتبدد و  الشديدة الرغبة,  طفلكل الغذائي النظام من الغذائية المواد هذه إزالةوقم ب

 بذلك القيام كيفية إلى الفصل هذا سيوجهك! الأخرى الأطعمة تناول في بدأي

 : Sugarالسكر 

ا  ، للغاية ادمان هو السكر أن يعتقد  ا  عنصراا  يكون ما وغالبا  أوائل في المصنعة الأغذية في رئيسيا

1800s،  ا  السكر من رطلا 12 حوالي العادي الأمريكي الفرد استهلاكإن  ووفقا  ,سنويا

 ذلك في بما السكر، استهلاك متوسط فإن ،( USDA) الأمريكية الزراعة وزارة لإحصاءات

 الواحد للشخص رطل  150 من أكثر إلى قد زاد الفركتوزعالي  الذرة شراب مثل الذرة محليات

 (  USDA 2003)  200خلال سنة 
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ا قد يمثل الزيادة في   ؟ طفلك على ذلك يؤثر كيف, ف المصنعة الأطعمة هذا ربما أيضأ

. أكثر الصحية الأطعمة تناول من منعهمأن ي يمكن هذاف السكر من الكثير يأكلون أطفالنا كان إذا 

ا  دفعأو السكري الطعام عن بحثأ سوفف سكرأتوق لل كنت إذا  إن , اللحوم أو الخضروات جانبا

 التي الجديدة الأطعمة على أكبر بسهولة الانفتاح على سيساعده السكر من طفلك تناول خفض

 .تقدمونها

 المزمن الإمساك / الإسهال من يعاني طفلك كان إذاف , الهضمي الجهاز في تحديات لديهم أطفالنا

ا  أن على علامة ذاهفإن  ا  ليس ما شيئا ا  صحيحا   الهضم مع تماما

 ) الكانديدا ( , المبيضات سمىت ياتالفطر من معين نوع نمو فرط على يساعد السكر أن ثبت كما 

ا  طفالنالأ يسبب أن يمكن وهذا ألم  لدينا يكون عندما,  المعدة يسبب له آلام فيو عدم الراحة جسديا

ا  نتعلم أن علينا الصعب من معدةفي   ,أطفالنا عن يختلف لا هذا , الآخرين مع تفاعلنو جديداا  شيئا

ا  ) هو خلل في الفلورا بالأمعاء حيث تكون البكتيريا  dysbiosis  مع المبيضات ترتبط وغالبا

(  ترتبط المبيضات  النافعة قليلة ويكون هناك فرط نمو للبكتيريا الضارة والفطريات والطفيليات

 يسبب أن يمكن المبيضات نمو, فرط   المكررة الكربوهيدرات أو السكر من المفرط الاستهلاكب

 ( Truss  1984) والتركيز الذاكرة ضعف ذلك في بما الشائعة الأعراض من العديد

ا  للسكر يمكن   مع العمل عند,  أطفالنا أجسام في لطاقةل منخفضة وعالية  مستويات يخلق أن أيضا

 قدرة أقل الأطفال يصبحو ، الطاقة في فورية زيادةأرى  عادةأكلوا للتو سكريات  الذين الأطفال

 sugar crash " نسميه مافيصبح  ،  hyperactive نشاطعندهم فرط و التركيز على

 يساعد لا هذا ، أخرى مرة  ,جداا  ملاخالطفل  صبحي ثم ومن ، ذلك بعد " بالجسم  السكر تحطم

طفلك  تناول من للحد ممتاز آخر سبب وهذا جديدة أشياء وتعلم والتفاعل، التركيزعلى  أطفالنا

  ياتلسكرل

منتجات  ذلك في بما ، المصنعة الأطعمة جميع يكن لم إن  معظم في السكريات على العثور ويمكن 

 الأرز، وحليب الصويا فول ذلك في بما ، المصنعة والمشروبات والعصائر ،  اللحوم الخضروات

 للتحقق طفلك طعام علىملصقات ال إلى بالنظر ننصحك , عاليفيها  السكر محتوى يكون أن يمكن

كم بعض,  لسكرالتي تحتوي على ا المختلفة الكلمات بجميع قائمة يلي وفيما , السكر محتوى من

 يلاحظ   : لا قد كم بعض يلاحظها و سوف

    Dextrose                العنب سكر  -

           lactose                      اللاكتوز  -

 fructose   الفاكهة سكر الفركتوز / -

 levulose                الفاكهة سكر -

 galactose          غالاكتوز / اللبن -

 maltose      الشعير سكر / الملتوز -
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  glucose                                                      جلوكوز  -

  saccharose                                               السكروز  -

 granulated sugar                                 سكرحبيبات ال -

   Sucrose                                                 القصب سكر  -

    high fructose corn syrup    الفركتوز عالي الذرة شراب  -

 xylose                                            الخشب سكر الزيلوز -

 honey                                                            سلالع  -

 mannitol                                                       مانيتول -

  invert sugar                                         محولال سكرال  -

 sorbitol                                                     السوربيتول -

 isomalt                                                         إسومالت -

 xylitol                                                          إكسيليتول -

  malt syrup                                             الشعير شراب  -

 beet sugar                                                 البنجر سكر -

  maltodextrin                                          مالتوديكسترين -

 brown sugar                                                بني سكر  -

  maple sugar                                              القيقب سكر -

 cane sugarالمكعبات البني                                       سكرال -

 maple syrup                                             القيقب شراب -

 confectionery sugarالمصنعة                             حلوىال -

    molasses                                                  السكر دبس  -

 corn sugar                                                  الذرة سكر  -

  raw sugar                                                  الخام السكر  -

 corn sweetener                                        الذرةمحليات  -

  rice syrup                                                  الأرز شراب  -

    corn syrup                                                 الذرة شراب  -

   dehydrated cane juice                 المجفف قصبال عصير  -

 sorghumالعويجة                                                    الذرة -

        treacleالعسل الأسود                                                        -

 dextrin(                                        صمغية مادة)  الدكسترين -

 turbinado sugar                            .الامتصاص سريع سكر -

 fruit juice concentrate                    كزلمرا الفاكهة عصير -
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 للسكر ببطء : طفلك تناول تقليل

ا ,  ببطء بخفضه فقم خاص، بشكل مرتفع سكرطفلك لل تناول أن وجدت إذا    مادة أي مثل تماما

وبشكل  التوقف مفاجأة طفلك مجس على جداا  الصعب من سيكون - عليه مدمن جسمال فإن أخرى

 قم بإزالة  والشوكولاته، الكوكيز ويأكل الصودا أو العصير من الكثير يشرب طفلك كان إذا كامل ,

. الغذائي نظامه من قم بإزالة الكوكيز الأول الأسبوع في المثال، سبيل على , واحد وقت في واحد

 المشروبات جميع إزالةونقوم بو الغذائي نظامها نستمر على إزالة الكوكيز من الثاني الأسبوع

ا , الغازية تخلص ال نتمكن من حتى أسبوعيا أخر جديد واحد عنصر إزالة على نستمر ثم ومن أيضا

 السكريات من نظامه الغذائي . جميع وإزالة

 خاص بالتوحد : طبيب إلى إذهب

 أخرى أنواع أي إلى أو الكازين، أو الغلوتين من حساسيات لديه طفلك كان إذا ما معرفة أجل من  

 النظام أن يعتقد الذي - توحد طبيب مع للتشاور لك بالنسبة المفيد من سيكون الغذائية، المواد من

ا  دوراا  يلعب الغذائي  أي لتحديد لاستخدامها الفحوصات اللازمة ما يعرف الذي,و التوحد لطفل مهما

 . طفلك لدى كونت قد طعام  حساسية

لكي  لك بالنسبة جيدال التوحد طبيب سيكون من حولالكافية  المعلومات لمعرفة واحدة طريقة 

 الأمور أولياءسؤال و الانترنت وسائل التواصل الإجتماعي عبر استخدامعن طريق  ه ,مع تشاورت

 .ولماذابه  يوصون عمن الآخرين

  : AUTISM DIETSحميات التوحد 

 نظامه من المسيئة الأطعمة, إذن قم بإزالة  الأطعمة لبعض الحساسيات لديه طفلك أن وجدت إذا

 الانفتاح على على تساعده سوف ولكن الصحية التحديات في  فقط هتساعد لن, فهي  الغذائي

 حميات ال بعض حول المعلومات من الكثير هناك ها ,يأكل أن منه تريد التي الجديدة الأطعمة

 . الموضوع هذا حول المكتوبة الكتب من والعديد الإنترنت شبكة على التوحدالخاصة ب الغذائية

 غذائي نظام كل تصميم تم , للتوحد المتطورة الغذائية التدخلات وأشهر أكثر من أربعة يلي وفيما 

 حميات ال هذه على طفلك تضع أن عليك أقترح لا أنا , مختلفة صحية قضايا في طفلك لمساعدة

 يمكنك الطريقة وبهذه , بك الخاص كستنتاجثم توصل لا نفسك وتثقيف البحثقم ب فقط ، الغذائية

 : هي التدخلات , لطفلك استنارة الأكثر القرار اتخاذ

 gluten-free, casein-free diet الكازيين و الغلوتين ، من الحمية الخالية •

(GFCF  ) 

 specific carbohydrate diet (SCD  )المحددة    حمية الكربوهيدرات •

 GAPS dietحمية جابس  •
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 body ecology dite   (BED )حمية  •

 

  التوحدب الخاصة  وغيرهاالحميات   هذه حول عمق في يتحدث الذي رائع موقع هنا 

http://nourishinghope.com/ 

 جديد : غذائي نظام لبدء استعداد على كـنُ

 على ستساعدك التالية الخطوات فإن طفلك، غذاء نظام من الأطعمة بعض من التخلص قررت إذا

 . النجاح

 استعداد: على تكون عندما فقط تبدأ  -1

 إيجابي بشكل تؤثر أن شأنها من واحدة كبيرة، خطوة يكون أن يمكن طفلكل غذائيال نظامال تغيير

. قبل ها منعن سمع قد كوني لا قد التي أطعمة عن تعلمي سوف منكم بعض , بأكملها عائلتك على

 من يقين على تكون أن المهم من,  شكوك أي لديك يكونلا  عندما للبدء استعداد على ستعرف أنك

ا بالنسبة له .مفيد كوني سوف يهعل طفلك تضعالذي س الغذائي النظام أن  اا وصحيا

عملوا  الذين الانترنت على والأمهات الآباء مع ودردش الغذائي النظام عن عمق في بحثا

ا  أكثر تكون أن على ساعدكي سوففهذا  الغذائي النظام طفالهملأ  .لطفلك فائدتها في تعليما

 يأكلوا لن أنهمب غير جادين أننا يشعرون كانوا إذا , لدينا الشكوك التقاط على عندهم خبرة أطفالنا 

 الشكوك هذه ندع وسوف شكوك، لدينا كان إذا المفيد , الطعام ناولي لن مفإنه المعتاد، طعامهم

 يأكل أن الأفضل من أنه أنفسناب نقول ونحن ،إليها يتوقون التي الأطعمة أطفالنا إعطاء في تحدثنا

 .الإطلاق على شيء لا منبدلاا  شيئا

 يمكن يحبونها التي الأطعمة أطفالنا إعطاء ،تركيز إهتمام الأم والأب   محض هي أطفالنا تغذية 

ا  فهمتأ أنا, و والحب الرعاية عن تعبيراا  يكون أن  أطفالنا إعطاء عدم الصعب من يكون قد أنه تماما

 هذه أن هو ننساه ما , آخر شيء أي تناول يرفضون عندما هيأكلون سوف أنهم نعرف الذي الطعام

ا  نخشى ونحن ,  تغذيهم لا أنها , التوحد في وتساهم أطفالنا تضر الأطعمة  يأكلوا لن أنهم من أيضا

 لم الذي طفلاا  أبداا  شهدأ لم ذلك، ومع , بذلك لإقناعنا جهدهم قصارى أطفالنايبذل  قد أخرى، مرة

التقيت  ذلك ومع , أعلاه المذكورة الغذائية الحميات من واحدة على أصبح لأنه أخرى مرة يأكل

 يتوقون إليها التي الأطعمة أطفالهم يعطون الذين والأمهات الآباء من العديدب

كراكر  الجبن، فقط يأكل كان Johnجون  يدعى سنوات أربع العمر من يبلغ لطفل أم مع عملت

 طفلها تضع أنأمه   قررت , للغاية الإمساك يعاني من وكان الدجاج، ناجتس و أسماك،على شكل 

 طفلهاألا يأكل  بشأن وقلق جداا  خائفة كانت لكنها ينيالكاز و الغلوتين من  ٍخال غذائي نظام على

http://nourishinghope.com/
http://nourishinghope.com/
http://nourishinghope.com/


 

7 
 

ا  وكان شيء أي أكل قد طفلها يكن لم أيام ثلاثة وبعد لكنها قررت وبدأت ,  الأرض على مستلقيا

 ستسلم توف س أنها إزاء بالقلق تشعر  , أصبحتجداا  سفأ نظر إليه نظرةوت ،فاقداا للطاقة 

 عن تحدثنا , الدعم على للحصول اتصلت بي يأكله،سوف  أنه تعلم الذي الطعام وتعطيه مخاوفهال

 , يريده طعام أي تعطيه أنتوجب عليها كأم ي وأنه أخرى، مرة يأكل لنجون  أن من مخاوفها

 على له ضارةال الأطعمة إعطائه بعدم بمساعدته التزامها مجدداا  أكدت المكالمة نهاية وبحلول

ا  تمسكتو , يريدها أنه من الرغم  عبر أرسلت لي , الأبد إلى نفسه يجوع لن أنه  بإعتقادأيضا

 من خاليةال المحمص الخبز من شريحة أول أكل انه لةقائ التالي اليوم في الالكتروني البريد

ا به صنعا  والالتزام موقفها الافطار، عند الصباح ذلك في الغلوتين  الأسبوع نهاية بحلول , وفرقا

 بما ، جديدة أطعمة عشرة جون جرب ينيالكاز و الغلوتين من خال غذائي نظام اتباع على الأول

 نواعالأ تلك الآن , كثيراا  وتحسن تواصله البصري الخضراء، والفاصوليا والخس الخيار ذلك في

ا هي   الطعاممن   . جون سم تغذي جحقا

ا  أنناو موقفنا مع التواصل نريدنحن   الشعور إلى أطفالنا يحتاج , القديم الطعام لهم عطين لن حقا

ا  نعني بأننا  على يساعدهم سوف وهذا , تغيرت قد فعلاا  الأمور وأن جادين ونعني الأمر  حقا

ا  المضي  . الجديد الغذائي الوضع وقبول قدما

 نفسك : ثقف -2

 الأطعمة نع نفسك تثقيفقم ب الآن , هاتناولي لاأ طفلكل تريد التي الأطعمة هي ما الآن تعرف أنت

. لطفلك هاطهي يمكنكالتي  وصفاتوال المختلفة الطعام وجبات وأيضا طفلك هايأكل أن يمكن التي

 يمكنك,   ينيالكازو الغلوتينالوصفات الخالية  من الكثير يوفر لك سوف الإنترنتعلى  بحث أي

 . طفلك مع محاولةال

 اسمه : DVDيوجد 

DVD Let's Go shopping : special Foods for special Needs ADHD 

, PDD-Nos, Autism, Celiac Disease , Down syndrome 

هي أم  التي أنشاته الأم , الصحية الغذائية الموادلمتاجر الرفوف خلال من لك يكون دليل  سوف

 " الخضراء الطحالب عصير  " طلبها ي الواقع في وابنها توحد،لطفل 

 جهز مطبخك :  -3

 في الأطعمة هذه كانت إذا,  المنزل خارج هتناولك أن يطفلمن  تريد لا الذي الطعام كل إجعل 

 على نورعثالذين ي للأطفال القصص من العديد سمعت لقد ا ,أكلهي و طفلك هايجد سوف منزلك،

 ليست الأطعمة هذهكانت  إذا,   garage  والمرائب atticsعلية ال في مخبأة كانت التي الأطعمة
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ا  لك بالنسبة الأسهل من يكون سوف منزلك، فيموجودة   يساعد وهذا , لطفلك اهئإعطا عدم أيضا

ا   . الطفل هايجد عندما تنشأ قد التي لسيطرةل أو مناوشات معارك أي على القضاء في أيضا

 حياتك؟ وشريك الآخرينأطفالك  عن ماذا

 ليس السكر كلها , الأسرة نطاق على جعلهاا ،ي التوحد لطفلك فعالية أكثر التحول هذا لجعل 

ا صحي  استمروا بنفس الحمية التي  عائلتين عرفأ شريك حياتك ,ل أوأيضا  الآخرين لأطفالك ا

 أكثر رون بأنهمشعي , وأوردوا أنهم  باوند من وزنهم 25 وا فقد وكلاهما يهاعل ابنتهم وضعوا

 لا وهذا,   الأسرة أفراد لجميع ةسار راخبه أهذ , التركيز على قدرة وأكثر سعادة، وأكثر صحة،

 يكون عندما , المنزل في يكونون عندما فقطعلى الحمية بشكل كامل ,  الجميع يكون أن يعني

ا  وهذا , يريدون ما أكليستطيعون  آخر مكان أي في أو المدرسة في الآخرون أطفالك  يوفر أيضا

 . المختلفة الوجبات من العديد طبخ كيلع

 :نظامه الغذائي  بتغيير تقوم لماذا لطفلك اشرح - 4 

 طعامل تحمل عدمحساسية أو  لديه طفلك كان إذا,  الجديدة الأطعمة هذه وراء الأسباب عرفدعه ي

 وهذا ، إسهال لديه أو إمساك لديه كان إذا , الداخلي الانزعاج بعضلديه  يكون قد فإنه ،ما 

 .  الحال أيضا سيكون

 لم إذا بأس لا , الراحة من بمزيد الشعور على تساعده سوف الجديدة الأطعمة أن يعرف دعه

 (. الخامس الفصل انظر) كذلك  بأنه قـ  ث يستمع، أنه يـظُهر

 من العديد godchildابنتي  لدى كان لقد , لمساعدته بذلك وتقوم جانبه إلى بأنک أعلمه

 عواقب عن فضلاا  ، جسدي ألم في تسببت التي حياتها من مختلفة مراحل في الغذائية الحساسية

 الأطعمة هذه عن الابتعاد على نفسها تحفز تكان ، بذلك معرفتها مع , الإسهال مثل جسدية

 بالتوحد، المصابين الأطفال من العديد في النوعية هذه أرى , والديها توجيه إلى والاستماع

 النظامأغذية  تناول في مشاركتهم أن ايعرفو دعهم , الآخرين لأطفالك الأسباب نفس اشرح

 في همتهماسم يكون أن يمكن هذا أنو - أشقائهم كثيراا  ساعدي سوف المنزل في الجديد الغذائي

ا  يعرفون دعهم ،هم أخت أو هميأخمصلحة   النظام هذا تناول من لصحتهم كبيرةال فوائدال  أيضا

       !  أقرانهم من أطول لفترة والعيش ذكاء أكثرو ،أكثر لياقة  واصبحي سوفأنهم و , الغذائي

 جميع إلى ونحتاجي سوف مفإنه الأسرة جميع أفراد مشاركة على الحصول في ترغب كنت إذا

 المعلومات
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 : JUNK FOOD DIETالأطعمة الخالية من الجلوتين والكازيين الجاهزة  تجنب 

 غيرها تجد سوف , طفلكتسبب حساسية ل التي الأطعمةأبعدت  أن بعد رئيسي ,  يكون سوف هذا 

 قد التي ,  السوق في ينيوالكاز الغلوتين المنتجات الخالية من من والعديد الخفيفة الأطعمة من

 . السكر من جداا  عالية مستويات فيها يكون

 المملح والكعك الفطائر مثل ، الغلوتين من الخالية المنتجات هذه كمية من الحد في شجعكأ 

 .  ممكن حد أدنى إلى ، الدجاج ناجتسو الخبز ئفولفا والمعجنات الكيك و الكوكيز و

 , لأطفالنا الإدمان يسبب الذي بالسكر ملؤها ويمكن كبير بشكل المنتجات هذه معالجة تتم ما غالبا

 .ذلك شابه وما البطاطس ورقائق شار،والف مثل الخفيفة للوجبات بالنسبة ونفس الشيء

 ملديه كان موكله ، أطعمة ثلاثة في السابق فقط يأكلون أطفالها كان عائلات مع عملت لقد 

 أطعمة ثلاثةب ااستبداله تم الغذائي، منظامه من بنجاح منها التخلص يتم أن بمجرد ها ,من حساسية

 ينيالكاز و الغلوتين خالية , كلها البطاطا ورقائق الدجاج، ناجتس الفطائر، كانت والتي أخرى،

 ،ة صحي أو ةمتنوع غير زالت لا ولكن

 تقدم كنت إذا صنعة ,الم المنتجات من بدلاا  صحيةال الأطعمة الإستمرار بتقديم هو لك اقتراحي إن 

 بمجرد ومتنوع صحي طعام أكلي سوف الأرجح إنه علىف ، لطفلك والخضروات والحبوب اللحوم

 . الغذائي نظامه من الحساسية إزالة

  أطعمة جديدة : إدخال كيفية 

 السيطرة : إعطاء 

          .  سيطرتهم تحتهو شيء فقط  يه ,عل أطفالنا جبرن أن نايمكن لا شيء هو الطعام تناول

 مع وجهك من مقربة على الطعام من قطعةبدفع الشوكة عليها  ما شخص قام أن لك سبق هل

  ؟ا تذوقه على  الإصرار

,  أجسادنا ه بداخلدخلي  ندعه أن قبل الطعام هو ما فحصتو ، بعيداا  دفعه هو الأول فعلنا رد عادة

 أكثر ونحن , كبير طلب هو الطعام لتناول لنااطفأ من طلب" , ال  لا "  هو الأوليفعلنا  ردنا

 الطعام تناول أطفالنا طلب خلال من ، الطعام تقديم عند يحينومر لسينس كنا إذا للنجاح عرضة

 non-pressure  وبطريقة  غير ضاغطة   non-pushyدافعة  غير بطريقة

ا  ندخل فجأة أو الطعام، تناول على أطفالنا إجبار عدم يعني وهذا , قبل كل شيء   أفواههم في شيئا

 أو يضم ، بعيداا  رأسه طفلك يبعد  قد ,  " هذا كلآ أن ريدأ لا " , أنا لا " إشارة بـ   أي إحترم

ا  شفتيه  " لا " ، فقط قولقد ي ببساطة أو ، بعيداا  الطعام دفعيوأ ، معا

 .به القيام منهم نطلب ما كي يرغبوا أن يفعلوا  أطفالنا فعلاا  يساعد السيطرة إعطاء تذكر، 
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  الجديد الطعام بأح  نفسك أنت : 

 الكثير يتقض ه , لقدطعام وجبة تناولب حقاا  آخر شخص حول تمتع جداا  جذاب شيء هناك ببساطة

 من , لأنه كان يعجبه و يصرخ فقط صديقيطبق  مثل الطبق نفس أطلب مطعم في اتمسيالأ من

 .فرحةال

 التي الجديدة الأطعمة وجميع والأرز، والدخن الكينوا و الخضار مع سلامكتحل ل الوقت حان لقد 

 يجب لماذا للاشمئزاز مثيرة أنها تعتقد كنت إذا , تناولهت ما حبأن ت تعلمتو لطفلك ها تقدم سوف

 ؟ طفلك هايأكل أن

 أكلت كنت لو كما إفعل هذا بتلذذ , طفلك أمام الجديدة الأطعمة تناول خلال من الحب هذا إظهار

 له وقل شفتيك لعقإ"  الطعام هذا أحب أنا " ةكبيرهذا بتعبيرات وجه  عل, إف لديك المفضل الطبق

ا , لذيذ م هوك  . ممكن إعلان أفضل عملن أن نريد طعام ,ال هذا بيع نريد نحن حقا

  ا  كـنُ سهلاا  : super non-invasive وغير قتاليا

ا قريب الطعام وتقديم طفلك على الضغط عدم يعني هذا ا  ا  إلى يأتي طفلك كان إذا ,  وجههمن  حقا

     .له وتقدمه الصحن من الطعام التقاطتقوم بأو,  الطعام تناول فوراا  منه تطلب لا ، الطعام طبق

ا  نـُ ك  في فحصالت على لتشجيعه صامتة كطريقة تبتسم له ربما ليتفحصه , الوقت منحهاو صامتا

 .الطعام

 أنه تجربتي فمن ، طلبك عن بعيداا  يسير قد طفلك ربما الفور، علىعرضت و تتحدث كنت إذا 

  إصراري دون نفسهب الطعام جربي سوف ، وقتالطفل ال أعطي عندما

 منه يستغرق قد - به قـ  ث أخرى مرة  ,بعيداا  يمشيثم  ،الطعام  في ينظر ، يأتي طفلك أن تجد قد 

 هذهنتدخل في  كنا إذا أخذ لقمة منه , قرري أن قبل الطعام في النظر من مرات خمس أو أربع

 . الإطلاق على حاولي لا قد فإنه ، العملية

 أقدام بضعة بعد على من لطفلك وتقديمها شوكة على الطعام من قطعة وضع هي أخرى طريقة 

 لمسه، أو، ذلك في فقط للنظر سيذهب كان إذا ما نفسهب قرريو الشوكة  إلىي يأت دعه ثم منه ,

!  مثيرة هاكل,   الأكل عملية في خطوات هي الإجراءات هذه كل , أكله أو ، شفتيه على ووضعهأ

 ! الاحتفال ستحقت ها كل

 لطفلك : بسهولة متاح اجعل الطعام 

 الحصولنجعل  دعونابل  ، الوجبات أوقات في طعامال جعل فقط ليس دعونا , الأهمية بالغ أمر هذا

ا متاحعليه   وهذا , المنزل أنحاء جميع في الجديد الطعام منوالأطباق  السلطانيات ضع , بسهولة ا

 أكثر والرائحة الجديد الشكل على التعود طفلك سيساعد
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 بسهولة متاح الطعام جعل , يتفحصه سوف الأرجح علىفإنه  الطعام، مع طفلك المزيد من ألفة 

ا  ا  جائع يكون عندماه يغري  قدأيضا   حقا

أو  طفلك غرفة في الأطباق من الأقل على اثنين وضع ,وفير طعامال هذا جعل على أشجعكم أن أود 

 والأرز الكينوا مثل الأطعمةعلى  السلطانيات على تحتوي أن يمكن الغرفة التي يتواجد فيها كثيراا ,

 والخضروات ، والمكسرات الخيار، وقطع ، (اخترته الذي الغذائي النظام في مسموح هذا كان إذا)

 .الدجاج قطعمن  قليلاو ، المطبوخة

إمضغ  ،بين الحين والأخر وقفت طفلك، مع تكون عندما! الجديد الطعامأنت هذا  بـ  أح تذكر،

 .طعمة الأ بعض بصوت عال ٍ

فقط  – هيلع الطعام عرض تحاول لا الجديدة، الأطعمةتجربة  حول جداا  سيطرم طفلك كان إذا 

 أمامه . لذيذ م هوكأمامه   نموذجعمل  مجرد

ا فهناك ال الجوع من يعاني طفلك كان إذا  مغرية، بطريقة أكلهب قمت المتاح، طعامال من مزيجحقا

 .الجديد الطعام تناول على طفلك تشجيع في جداا  قوية أسباب تكون أن يمكن السيطرةأعطيته و

 : ا  اجعله خلاقا

 التي الطريقة أبداا  تعرف لا أنت,  طعام كل وتقديم الطعام لطهي المختلفة الطرق من الكثير هناك 

 الخام الجزر أحب أنا ولكن  المطبوخ الجزر أحب لا أنا ، المثال سبيل على,  طفلكيحبها  سوف

raw   

 :الجزرلتقديم  خلاقةال الأخرى الطرق من العديد هناك 

 تقطيعه خام على شكل دوائر  •

 مبشور •

 صغيرة تقطيعه على شكل مكعبات •

 الفضاء  صاروخ أو وجه لعمل صور مثل أشكال في تقطيعه •

 على كبره   مطبوخ •

 مخبوز •

 البخار مطبوخ على •

 والفلفل الأسود  الملح من قليل مع مهروس •

  sauted والزيت الساخن الثوم من القليل قليه بسرعة مع •

 الجزرحساء/ شوربة  •
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 نسيج لديها التي الأطعمة تقديمجرب  ،أو الملمس  القوام مع تحديات لديه الذي للطفل بالنسبة

 واللحم ، pips بذوروال ، skin الجلد: قوام ثلاثةلها  الطماطم ، المثال سبيل على فقط واحد

flesh   

 على ينطبق الشيء نفس وأنزع البذور , هاقشر الفواكه، من غيرها أو تفاحة تقدم أردت أن إذا

 .الخضراوات

 قد هذا , واحد لونكلها  أنها من والتأكد الدهون قطعا واحد، نسيج جعله أيضا حاول اللحوم، مع 

 .المقدم الطعام تناول على طفلك يساعد

 إذا لم يأكل!  تستسلم لا ، نفسه الطعام تناول على طفلك لتشجيع المختلفة الطرق من العديد هناك

 غيرها حاول ،ما  بطريقة طفلك

 يضيف sautéing الطعام, طريقة قلي  ألذ الخضار أو اللحوم أو الحبوب لجعل طرق فيفكر  

  لطفلك جاذبية أكثر الطعام جعلي مما مختلفةال والتوابل الأعشاب مع نكهة

 .له طعم لا يكون أن يجب أنه يعني لا صحي لأنه فقط 

 ةجربالت : 

 الأطفال بعض ,الوجبات أوقات في طفلك صحن على هاوضعت التي الأطعمة من عدد مع تجربةال 

 من أكثر هناك كان إذا , طبقال على الطعام من واحد نوع هناك يكون عندما فقط يأكلون سوف

 يكون ربما هذاف القوام، مع تحديات يواجه طفلك كان إذا , الطعام تناول رفضسي فإنه  واحدنوع 

 . الحال هو

 

ا  طفلك هايحب التي الأشياء صور طباعةقم ب  يمكن هذاف , الطعام بجانب الصحن على وضعها,  حقا

 الطعام  تفحص في والبدء مجيءال على أطفالك يشجع أن

 أطفالنا الأحيان من كثير في اسمح له بالنهوض من على طاولة الطعام والركض بين اللقمات , 

 يرفضون قد فإنهم بالتحرك، فيه لهم نسمح لا وضع في موضعناه إذاف وا ,تحركي أن ضطرواي

  والتحرك الطاولة تركوا من مكنيت حتىفقط  جوعى، كانوا مهما الطعام،

 الحركة لأكل لقمة أخرى , قليلة لحظات في عودي هتجد قد بالنهوض  والركض له تسمحفإذا  

 ربما فإنه الهضم،ب مشاكل من يعانون الذين أطفالنا لبعض بالنسبة , الهضم في تساعد أن يمكن

 مدهشة طريقةيقوم برعاية نفسه ب
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  الطاولة؟ على الطعام تناوليو جلسي ان تعلميس كيف لكن: تفكر قدربما 

 أكثر غذائي نظام اتباع على أولا نساعدهم دعونا مرة، كل في واحد شيء على نعمل دعونا "

 . الطاولة على كلالأو للجلوس مساعدته  على العمل يمكننا بذلك، قيامنا فبمجرد , صحة

 هيمكن أنهدعه يعرف   ،يعمل الإزم الخاص به  وه بينما طفلك بجانب جلست الأحيان بعض في 

 هذا يعمل بشكل رائع جداا ! الطعام، تناول على هساعدفقط سوف ت وأنك يفعله، ما في ارستمرالإ

ا من  شوكةال أو ملعقةال بلطف ضع ، تفعلس ما شرحت أن بعد  . فمه  فتحكي ي  هتظرانوفمه  قربا

ا  يمكنك ".  لذيذال الطعام هذا أكل على مساعدتك من أتمكن حتى فمك افتح " بلطف، تقول أن أيضا

ا  مضيإذن ا ذلك، طفلك فعل إذا  هعطإذن أ ،بعيداا  كدفع أو ،لم يفعل إذا , الطريقة بهذه طعمهأو قدما

 الأشكال من شكل بأي إجباره على الأكل  وعدم السيطرة

 احتمالات وهناك ، كبيرة عائلة لديك كان إذا , حسي منظور من عائلتك وجبة دراسةقم بتفحص و

 ، الحال هو هذا كان إذا , لطفلك تحفيز فرط over-stimulatingيسبب  يعالال صوتال أنه

 من يكون قد , الأسرية الوجبات كي ينجح خلال مستعد غير طفلك أن فكرة ضع بعين الاعتبار

 تعطي أنعليك  ترحاق , مشتتة غير بيئة في كانوا إذا وجباته تناول على يركز أن لطفلك الأسهل

 غرفة في أو ، حياتك شريك أو فقط أنت كمع المطبخ في العائلة بقية قبل الطعام وجبة طفلك

 أنحاء جميع في التجول هيمكن لا بحيث غرفةال أو المطبخ باب إغلاق, قم ب المنزل في أخرى

 مساعدته في التركيز على قدرة أكثر كوني سوف, وبهذا   هدوءا  وأكثر أصغربيئة  في , المنزل

 . كلعلى الأ

 اللعب : في وقت الجديد الطعام اجلب 

 مع وتفاعلأ طفلك لمس كلما , الطعام مع به القيام يمكنك ما مع تمتع بقليل من الحرية واللين

 . تناوله فكرة مع راحة أكثركلما أصبح  ، الطعام

 : طفلك محفزات مع لتتناسب تعديلها, تذكر يمكنك  لتجربتها الأفكار بعض يلي ما في 

o على ينتظرون هي ركاب الخضروات تتظاهر بأن أن يمكنك القطارات، يحب طفلك كان إذا 

 القطار متن

o مختلفة مخازن من إنزالها يتم التي بضائع هي الخضروات بأن التظاهر أيضا يمكنك. 

o على يهبط الساخن البالون يجعل مما الورقية ، الغذائية الطرودفي  بالون تعليق يمكنك 

 .طفلك صحن

o أو نباتية كدهانات واستخدامهما والبنجر الجزر بعض اطهي الرسم، يحب طفلك كان إذا 

 ملون طباشير

o ) التفاح وكأنه كرات  أو التوت أو بالعنب تقاذف ) إلعب. 
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o حيوان لإنقاذ الكينوا من وعاء اجعلها تغوص في  مفضلة شخصيات إذا كان لدى طفلك 

 الغرق من

o وعاء في دفن الذي صغير بند هو أن الكنز حيث لطفلك ، الكنز لعبة البحث عن قم بإعداد 

 الجديد الطعام من

o الناعمة الحيوانات جميع مع حقيقي طعام نزهة اعمل soft animal الغرفة في. 

 التي الطريقة في فكر طفلك، محفزات مع لتتناسب الأمثلة هذه تعديل يمكنك كيف على وكمثال

 . له يحلو ذيال اللعب مع الطعام تشمل أن كيمكن

 كل إعطاء,قم ب تمثال لكل خفيفة وجبة عمل أن كيمكن التماثيل، يحب كان إذا المثال، سبيل على 

  تمثالهل مهاقديل لطفلك خفيفة وجبة

كم لبعض تدحرجهاو الكرة هو التفاح أو العنب أنب التظاهر  كيمكن الكرات يحب طفلك كان إذا 

 play catch لعبة الصيد   تلعب أو البعض

 الطعام مع يلهونجعله  أننا هو المهم الشيء  ,قليلاا  فوضويشكل  على الأمورسارت  إذا بأس لا 

 .super-relaxedمسترخية جداا  طريقةبو ،وممتعة   سهلةبطريقة  لطفلنا نقدمه الذي

 بعيداا  تلاشىي الأكل حول ممكن أن ينشأ توتر سوف يجعل أي طفلكعن و عنك بعيداا  الضغطأخذ 

 وإصلاحها : الأخطاء استكشاف

  يحبه : الذي الطعام حتى الأكل أحيانا يرفض طفلي 

 جميع واورفض جداا  طويلة لفترة طعام دون مناستمروا  الذين الأطفال من العديد مع عملت لقد

 لا ربما أو ، جائعون أنهم لنا وا يقول أن على قادرين غير أطفالنا الأحيان بعض في , العروض

 في السكر مستويات على يؤثر أن يمكن هذا,  أنفسهم داخلب الجوع شعورأو يحددوا  واتعترفي

 .  shut downيسبب لهم  أن يمكن أنه أو جدا، ملاخ يجعله أن ويمكن ، الدم

 أثناء أفواههم في الطعام سكب هو الظروف هذه ظل في يأكلأن  الطفل لمساعدة واحدة طريقة

 أو ,  رسمال , كتابال صفحاتب التقليب مثل قد يكون الإزم الخاص بهم , آخر نشاط في مشاركتهم

 ،وقم بإطعامه  نشاطه مقاطعة دونبو بجانبه بهدوء س, اجل هذاب همفعل , إثناء الحروف صَـف

 به ستقوم ما أوضحت أن بعد , ذنالإ عن والبحث السيطرة له عطين تزال لا فإننا ، الحال وبطبيعة

ا  يمكنك,  فمه فتحكي يل وانتظره فمه حتى بلطف شوكةال أو ملعقةال ضع ،  , بلطف تقول أن أيضا

 إذن ، ذلك طفلك فعل إذا ،"   لذيذال الطعام هذا أكل على كتساعدمن م مكنأت حتى فمك افتح "

ا  مضيا  السيطرة إعطاءقم ب ، بعيداا  يدفعك أو ، ذلك يفعل لم وإذا ، الطريقة بهذه إطعامهقم بو قدما

  الأشكال من شكل بأي إجباره على الطعام وعدم
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 وهذا آخر، شيء علىتفكيره  ركزم كان إذا لطعامبا يسمح الطفل أن تجدو الأحيان معظم في 

  الدم سكرفي  التوازن وتحقيقلجسمه  بدخول الطعام يساعد

 بهذه تين ,ساع كل طفلكل طعامال تقدم أن عليك أقترح أن أود الحالة هذه في الدخول لتجنب

ا جائع صبحهذا الوضع وي في دخلي لن طفلك الطريقة  . الطعام لتناول جدا ا

 كيف أجعله ياكل الطعام  فقط يأكل الطعام المهروس طفلي ,

 الصلب ؟

 هنا المفتاح , التغيير مع لتعاملفي ا التوحد وتحدي الحسي التحدي من مزيج هذا يكون أن يمكن

  الصلب الطعام بإدخال  يئة جدا بشكل منتظمبطال زيادةال هو

 أو به كتل كثيرة جدا كبير مقطعال أو صلبال طعامال إلى لمهروسا الطعام من مباشرة الذهاب 

 كبيرة جداا  ة قفزيعتبر 

بقطع  جعلها ببطء ثم بذلك، يسمح طفلك كان إذاقم بزيادة الكثافةبدون أن يكون فيه أي قطع  أولا 

 .على ذلك  لعملصغيرة جداا جداا ثم قم با

 مضغال على قدرة أي هرفقط  ولم يظ pureed foodالمهروس  الطعام فقط يأكل طفلك كان إذا 

 من العديد هناك الحال، هو هذا كان إذا , الفم في العضلات قوة انخفاض بسبب يكون قد ،

 على الحصول هي الفكرة , فمه في  العضلات قوة لزيادة طفلك مع به القيام يمكنك التي التمارين

 على اا قادر كوني سوف طفلك الطريقة بهذه - العضلات في التحمل على القدرة وبناء نشط فم

  مضغال نشاط على الحفاظ

 :الأفكار بعض

o الفم صافرة الموسيقية , الآلات على بعض احصل  lip whistle لأنها رائعة لعبة هي 

ا  يمكنك خارجها , أو داخلها أصوات إذا نفخت تعمل  بصافرة التمتع يكون أن أيضا

penny whistle  ،   أو صفارة kazoo  ، هارمونيكا وصفارةharmonica  . 

o القشة  خلال من الشرب على طفلك شجعstraw 

o القشة خلال من أو القطنية الكرات الورقية ينفخ  أن يمكنه الذي من لمعرفة سباق اعمل 

 أسرع الهدف بشكل إلى

o  الطيور مثل تغرد أو أسد تغرغرمثل أما المرآة , فمك تتحرك مضحكة وجوه اعمل. 

o على يساعد والفك ,فهذا طفلك فم قم بتدليك أعلاه المذكورة الألعاب من بأي البدء قبل 

 فمه إلى طفلك انتباه وجلب المنطقة إيقاظ
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 الجديدة :قائمة مراجعة اجراءات الأطعمة  

 التوحد طبيب مع غذائية حساسية لديه طفلك كان إذا ما لمعرفة تحقق 

 لطفلك الغذائي النظام من والسكر الكازين، الغلوتين ، التخلص من في النظر. 

 التوحد : المختلفة الغذائية الحميات ابحث عن 

  الكازيين الخالية من الجلوتين و الغذائية الحمية في النظر •

 الكربوهيدرات الحمية الغذائية المحددة في النظر •

 جابس الغذائية الحمية في النظر •

 body ecology dietالحمية الغذائية  في النظر •

 استعد: 

 .تختاره الذي الغذائي النظام في % 100أن تعتقد وتؤمن  •

 طفلك يأكلها أن يمكن التي الأطعمة بجميع نفسك تثقيف •

 يأكله  أن يمكنه لا لطفلك طعام أي من التخلص خلال من على استعداد وكـنُ  جهزمطبخك •

ا  سيكون ولماذا الجديد الغذائي نظامه التوحدي لطفلك اشرح •  .له بالنسبة جداا  رائعا

 لهم . بالنسبة والفوائد الأسرة أفراد لجميع الجديد الغذائي النظام هذا اشرح •

 ا بتقديم  .الإمكان  قدر المعلبة الأطعمة تجنب و ، " الحقيقي  " الغذاء حافظ عموما

 الجديدة  الأطعمة إدخال عند السيطرة إعطاء. 

 وكيف يبدو لذيذاا  أمامه للأكل وقم بعمل نموذج! الجديدة  أنت الأطعمة أحـ ب. 

 ا وغير قتالي عند  .الجديد  الطعام تقديم كـنُ سلسا

 ا  الجديد الطعام إجعل  .لطفلك  بسهولة متاحا

 الطعام  وطهي تقديم أبدع في كيفية. 

 ا  جرب  .الطعام  طفلك لإعطاء مختلفة طرقا

 الطعام في وقت اللعب  اجلب. 

 

 

- - 

 ملاحظة :

تمت ترجمة وطباعة الكتاب بجهد فردي , لن أسامح أي شخص ينسب هذا الجهد أو أي جزء منه 

ا في شفاء ابنتي من لنفسه , وهو خصيمي أم ام الله , أسأل الله العظيم أن يجعل هذا التعب سببا

 التوحد وأن يمنّ الله عليها بالشفاء التام  .

ا  شَيْءٍ  كُلّ   عَلىَ الَلُّ  وَكَانَ :} قال تعالى   52:الأحزاب  { رَق يبا


