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התמודדות
בעיותעם

משק
ילדיםאצל

הנשיאשדרותוהפעם:

היה(1952-1874)וייצמןחייםה"רהיסטוריה:

בעלמדעאישישראל,מדינתשלהראשוןנשיאה
לא־הציוניתהתנועהשלהראשייםוממנהיגיהשם
חר

$TS1$לאחר$TS1$
$DN2$לאחר$DN2$בבלרוס,נולדהואהרצל.זאבבנימיןשלמותו
בשווייץכימיהלמדכרואחרובישיבה,בחדרלמד
השתדלותוהאישית,השפעתובזכותובגרמניה.
בריתהולבעלותלבריטניהשהעניקמדעיושירות

בל־הצהרתפורסמההראשונההעולםבמלחמת
פור.

$TS1$.בלפור$TS1$
$DN2$.בלפור$DN2$ההסתדרותלנשיאוייצמןנבחר1920בשנת

עדלסירוגיןזהבתפקידוכיהןהעולמיתהציונית
זיומכוןאתהקיםהוא1934בשנת.1946לשנת

למדע.וייצמןלמכוןמותואחרישהפרברחובות,
אשתועםשםוגרלמכוןבסמוךביתואתבנההוא

להק־וייצמןפעלהשנייההעולםבמלחמתורה.
מת

$TS1$להקמת$TS1$
$DN2$להקמת$DN2$הכנסתידיעלנבחרהואהיהודית.הבריגדה

וכיהןישראלמדינתשלהראשוןלנשיאהראשונה

השדרה,נקראההמנדטבימימותו.יוםעדבתפקיד
והשםהאורנים","דרךרבים,אורןעצישלאורכה

לו.הוקרהכאותהנשיאלשדרותהוסב
ותתהשמנהבילדים:משקלותתהשמנה

בצירהקיצונייםהקצוותשניהםבילדיםמשקל

בע־אינםהילדיםרובהיוםלעבר,בניגודהמשקל.
לי

$TS1$בעלי$TS1$
$DN2$בעלי$DN2$צירמקצוותבאחדנמצאיםוהםתקיןגוףמשקל

ותתההשמנהבעיותאתנסקורזהבמאמרההשמנה.

איתן.להתמודדותדרכיםונציעבילדיםהמשקל
אצליתרהשמנתעםהתמודדות
יל־השמנתהפכההאחרונותבשניםילדים
דים

$TS1$ילדים$TS1$
$DN2$ילדים$DN2$הב־בהיבטיםמשמעותורבתרחבהלתופעה

ריאותי,

$TS1$,הבריאותי$TS1$

$DN2$,הבריאותי$DN2$עםהאחרונים,בעשוריםוהרגשי.החברתי

גםעלתההמערביבעולםהחייםבאיכותהעלייה

ילדיםואצלבכללהיתרהשמנתשלשכיחותה
תזונההרגליהןלכךהעיקריותהסיבותבפרט.

שמגדי־וממתקיםחטיפיםפור,)ג׳אנקלקויים

לים
$TS1$שמגדילים$TS1$

$DN2$שמגדילים$DN2$שהפךחייםואורחבגוף(השומןמאגריאת
פחות.ולפעיליותרליושבני

עליונהחברתיתחשיבותישבילדיםיתרלהשמנת
למ־להיהפךשמןילדשלשהסיכויהעובדהלנוכח
בוגר

$TS1$למבוגר$TS1$
$DN2$למבוגר$DN2$ילדלעומתשישה-שבעהפיגדולהואשמן
ילדיםהרגשי,בהיבטכילזכורחשובכן,כמורזה.

סובליםולעג,עלבונותחוויםעודףמשקלבעלי
וב־ספורטבשיעוריומתקשיםנמוךעצמימדימוי

מציאת

$TS1$ובמציאת$TS1$

$DN2$ובמציאת$DN2$גו־אלהחוויותלגילם.המתאימיםבגדים

רמות

$TS1$גורמות$TS1$

$DN2$גורמות$DN2$נשארהואגופנית,מפעילותלהימנעלילד

למעגלנכנסהואבכךלאכול.ומרבהבביתיותר
האבי־הבעיה.אתמחריףואףשמקבעשליליקסם
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כאמ־אלאהגוףלהזנתלאמצעירקלאהופכתלה

צעי

$TS1$כאמצעי$TS1$

$DN2$כאמצעי$DN2$עצב,כמורגשותעם)התמודדותרגשילפיצוי
ולאמצעישעמוםבמצבילפיצויועצבנות(,תסכול
הישג(.עלאוהתנהגותעלכפרס)אכילהתגמול

ילדים.בהשמנתשמטפלותרבותמסגרותישהיום
תחומירבצוותכוללתהמומלצתהטיפולשיטת

ומד־סוציאליתעובדתפסיכולוג,דיאטנית,)רופא,

ריר

$TS1$ומדריר$TS1$

$DN2$ומדריר$DN2$,)הקרובהולסביבהלמסגרתמכוונתאשרכושר
ומקורלחיקוימודלמשמשיםכשההוריםהילד,של
לי־לתתמומלץלאההתבגרותגילעדלסמכות.
לד

$TS1$לילד$TS1$
$DN2$לילד$DN2$המשפחהעלאלאבדיאטה,שהואההרגשהאת

יותרמתמקד)הטיפוליותרבריאחייםאורחלאמץ

להתחילניתןההתבגרותגילבתחילתבהורים(.
הילדים.ואתההוריםאתשמשלבמשפחתיבטיפול
עלאחריותיותרלילדלתתאפשר16-15בגילאים
שלתפקידםכאשרשלו,והפעילותהתזונהתוכנית

ולעזור.לתמוךיותרהואזהבשלבההורים
יל־אצלמשקלתתעםהתמודדות
דים:

$TS1$:ילדים$TS1$
$DN2$:ילדים$DN2$ילדיםנמצאיםהסקאלהשלהשניבצד
לתתבסיכוןילדיםאומשקלמתתשסובלים

אםבמיוחדנורמלי,להיותעשויהדברמשקל.

שלוהתזונהנורמלי,באופןומתפתחגדלהילד
תתזאת,עםואנרגטי.פעילוהואבריאההיא

מומלץולכןלבעיה,סימןלהיותעשוימשקל
עו־לאהילדאםבעיקררפואיות,בדיקותלערוך
לה

$TS1$עולה$TS1$
$DN2$עולה$DN2$מקיא,ו/אומשלשלבמשקל,יורדאובמשקל

שהואאולקויההיאשלוהתזונהתיאבון,לואין

אנרגיות.חסר

סי־להוותעשויבילדיםמשקלתתלדעתחשוב

מן

$TS1$סימן$TS1$

$DN2$סימן$DN2$יתרמודאגהילדאםבעיקראכילה,להפרעות

לוישבמשקל,לרדתצריךשהואמכךהמידהעל
בפעילותמוגזםבאופןעוסקהואנמוך,גופנידימוי
מפסיק,מתבגרותבנערותהווסתמחזורגופנית,
מקיאיםמשלשלים,בחומריםמשתמשיםהםואם
אובססיביבאופןגופניתבפעילותעוסקיםו/או

לגורםלפנותמומלץזהבמקרהבמשקל.לרדתכדי
הבעיה.ולפתרוןלאבחוןמתאיםרפואי

Americanהנחיות Heart Association'll

קלוריתצריכהעלהקפידוילדים:לתזונת
ואז־ותקינהנורמליתגדילהשתאפשרמספקת

נו

$TS1$ואזנו$TS1$

$DN2$ואזנו$DN2$בצעויומיומית;גופניתפעילותידיעלאותה

לפחותדקות60במשךיוםבכלגופניתפעילות

הליכה(;אוספורטחוגאופניים,עלרכיבה)משחק,
בכל)עדיףטריים/קפואיםירקותיוםמדיאכלו

הר־צריכתאתמשמעותיבאופןצמצמוארוחה(;

טבים

$TS1$הרטבים$TS1$

$DN2$הרטבים$DN2$בסוכר,השימושאתהפחיתוהשומן;עתירי
ובא־בבישולוממיצים;מתוקיםממשקאותכולל

פייה

$TS1$ובאפייה$TS1$

$DN2$ובאפייה$DN2$ביותר)המומלציםצמחיבשמןהשתמשו

חמאה;אומרגרינהפניעלזית(ושמןקנולהשמן

לב)שימוהנאכלתהמנהגודלאתלמדודהקפידו
היאלמשלהקורנפלקסאריזתעלהרשומההמנה

הכמותשלהערכהלקבלמנתעללמדודנסוכוס.

מהעוףהעוראתהסירודגים;יותראכלוהנאכלת(;
כמויותמכיל)העורהאכילהטרםאוהבישולטרם

עוףכמורזיםבשרחלקיבחרושומן(;שלגדולות
חל־ישבקרבבשרגםכיוכרוחזה(,)בעיקרוהודו

קים

$TS1$חלקים$TS1$

$DN2$חלקים$DN2$;מלאים;מדגניםבוקרודגנילחםאכלורזים
השימושאתהפחיתווטופו;קטניותיותראכלו

שימוריםמקופסאותבמזוןמרק,באבקותבמלח,

מעובדים.ובמזונות
למ־סמוךהנשיא,בשדרותהרכבאתנחנהודייז;
רכז

$TS1$למרכז$TS1$
$DN2$למרכז$DN2$.הכרמל

ואנח־מטר,1,800הואהמסלולאורךהאימון:

נו

$TS1$ואנחנו$TS1$

$DN2$ואנחנו$DN2$הכלובסךוחזור,הלוךפעמיםארבעאותונבצע

מחלקוקלהבריצהנרוץחימוםלצורךמטר.14,400
באימוןהתחתון.חלקואלהנשיאשדרותשלהעליון

לחלקוהתחתוןמחלקוהרחובלאורךנרוץעצמו
בעלייה.ריצהטכניקתעלדגשונשיםהעליון,
בי־ונלךבעלייהמהירבקצבנרוץראשונה:פעם

רידה.

$TS1$.בירידה$TS1$

$DN2$.בירידה$DN2$דקות.שתיבמשךננוחבסיום

ברי־ונרוץבעלייהמהירבקצבנרוץשנייה:פעם

צה

$TS1$בריצה$TS1$

$DN2$בריצה$DN2$דקות.שתיבמשךננוחבסיוםבירידה.קלילה

ונרוץבעלייהמהירבקצבנרוץשלישית:פעם

דקות.שתיבמשךננוחבסיוםבירידה.בינוניבקצב

ובירידה.בעלייהמהירבקצבנרוץרפיעית:פעם

הש־שלמתיחותלבצעמומלץהאימוןשלבסיומו

רירים

$TS1$השרירים$TS1$

$DN2$השרירים$DN2$האחוריתהירךשרירישלראשיים,הארבע

רגלבכלשרירלכלכאשרהתאומים,שריריושל
שניות.90להקדישיש

כושרמאמןאולטראמרתוניסט,פיזיולוג,הואהכותב

2aim.co.i1נוספים:לפרטים.2aimסטודיושלוהבעלים

הנשיאשדרותבתמונה

להשמנת
בילדיםיתר
חשיבותיש

חברתית

עליונה
לנוכח
העובדה

שהסיכוי

שמןילדשל
להיהפך
שמןלמבוגר
גדולהוא
שישה-פי

שבעה

ילדלעומת
רזה

הערה



