
الدكتور نبیل العیاشي یُقدم توصیاتھ للآباء من أجل ضمان دخول مدرسي جید لأبنائھم بعیدا عن الإرھاق
والتعب

یرتبط الدخول المدرسي لدى فئة من الأطفال باللتوثر والتعب، لكونھم سیبدؤون مرحلة جدیدة من موسھم
التعلیمي، وسینتقلون إلى قسم جدید مع أصدقاء جدد، وبدایة مرحلة جدیدة من التعلم وسط مؤسسة حدیثة، ضف

إلى ذلك مختلف الإجراءات الاحترازیة المعتمدة من أجل ضمان دخول مدرسي آمن بسبب تفشي الوباء
العالمي، وكُلھا أمور تحتاج منھم بذل مجھود أكبر.

في ھذا الصدد، قال اختصائي التغذیة والحمیة نبیل العیاشي :"بعد قضاء عطلة صیفیة امتدت لأشھر طویلة،
عاد الأطفال مع بدایة شھر أكتوبر الجاري إلى الحجرات الدراسیة، حیث یستغل الكثیر من الآباء فترة الدخول
المدرسي من أجل ضمان إیقاع مدرسي جدید ومستدام لدى طفلھم، من خلال وضع برنامج زمني غني بما فیھ
الكفایة، الأمر الذي من شأنھ أن یؤدي إلى سوء عادات الأكل و/أو قلة النوم، ما ینتج عنھ إرھاق مستمر لدى

الأطفال، مع تسجیل انخفاض في المناعة".

وبھدف ضمان دخول مدرسي جید، قدم أخصائي التغذیة والحمیة نبیل العیاشي العدید من النصائح، أولھا
ضمان تناول الأطفال لوجبة إفطار تتضمن النشویات مثل الخبز الكامل، والكربوھیدرات السریعة كالفاكھة

والتمور، الدھون مثل زیت الزیتون، والكالسیوم المتواجد في الجبن ومشتقاتھ، مع ضرورة تفادي إعطاء
الأطفال وجبة خفیفة قد تمنعھ من تناول غدائھ.

من بین التوصیات التي قدمھا نبیل العیاشي أیضاً، ھي ضرورة إعطاء الطفل مختلف الوجبات في الیوم، مع
دعوتھ إلى المشاركة في أحد الأنشطة البدنیة الیومیة وتشجیعھ على شرب المیاه، ومنعھ من تناول الأطعمة

المقلیة، والحلویات، والمشروبات الغازیة، أو البسكویت الصناعي.

وفي الأخیر، على الآباء إعطاء أولیة كبیرة للوجبات المحضرة في المنزل، على أن یضم طبق الغذاء حصة
مھمة من الخضار النیئة.

Forever"الغذائيالمكملالأطفالبإعطاءالعیاشينبیلالدكتوریوصىذكره،سبقماكلجانبوإلى
Kids"الجمالومنتجاتالغذائیةللمكملاتمنتجةشركةأولبروداكت"،لیفین"فوریفرمنالمصمم

المصنوعة أساسا من الألوي فیرا.

وصرح العیاشي :"تسمح المكملات الغذائیة فوریفر الخاصة بالأطفال بفضل مكوناتھا من محاربة الإجھاد
والتعب الناتجان عن العودة إلى المدرسة، فضلا عن تعزیز نظام المناعة لدیھم".

منأخذهللبالغینیُمكنكماالمراھقة،سنغایةوإلىسنوات4منابتداءللأطفالالغذائيالمكملبھذاینصح
أجل تجاوز الإرھاق المؤقت، إذ تحتوي الصیغة الجدیدة لھذا المكمل الغدائیعلى جرعة مناسبة من الفیتامینات

)A B C D E،(والزنك.كالحدیدوالمعادن

المعرفيالنموفيالحدیدیساھمحینفيللعظام،طبیعينمولضمانDفیتامینأھمیةأحدعلىیخفىولا
للطفل.



Foreverلـ"الجدیدةالصیغةوتحتوي Kids"الاحتیاجاتمن%100تغطيفیتامینا12منأكثرعلى
الیومیة الموصى بھا، وإثنان من المعادن الأساسیة التي تساعد الأطفال على استعادة نشاطھم وحیویتھم من أجل

ضمان نمو منسجم.

بفضل مذاق الفراولة الجید تحظى ھذه الأقراص بتقدیر كبیر من قِبَل الشباب والكبار على حد سواء.

Forever"الغذائيالمكملأنعلىبالتأكیدتوصیاتھمالعیاشيوختم Kids"یواكبھأنویجبجدا،فعالایُعد
أسلوب حیاة صحي ونظام غذائي متوازن للطفل.


