
�

שלעתים  חודשיים,  בת  חופשה   - בפתח  כבר  הגדול  החופש 
נראית לנו ההורים כנצח. עבור הילדים אלו 60 ימים ללא מסגרת. 
אין לימודים, אין סדר יום קבוע ואין ארוחות מסודרות. מה כן יש? 
והסבתות  הסבים  אצל  תכופים  ביקורים  בקייטנות,  השתתפות 
והמון בילויים, שמשבשים את שעות השינה ואת התזונה הבריאה 
מזמנות  פעילויות  אותן  כל  השנה.  במשך  עליה  הקפדנו  שכה 
לילדים אינספור הזדמנויות לצרוך ממתקים וחטיפים, שתורמים 
כמות גדולה של אנרגיה אך אינם מספקים את החלבונים, את 

הוויטמינים ואת המינרלים הדרושים להתפתחות תקנית.
הורים רבים שואלים את עצמם אם למרות הכל הם יוכלו לעבור 
את החופש בשלום, ללא תוספת של שלושה קילוגרמים למשקל 
ילדיהם. גם משפחות ששומרות במהלך כל השנה על אורח חיים 
בריא מתקשות לעשות זאת בתקופת החופש. כדאי לזכור שדווקא 
בחודשיים הללו, שבהם אנחנו מבלים עם ילדינו, מומלץ לנסות 
ולא לוותר על אורח חיים פעיל ובריא, להמשיך להקנות לילדים 
 הרגלים טובים ולהראות להם שאפשר להתמודד עם הפיתויים. 

להלן כמה המלצות שיעזרו לכם ולילדיכם לעבור את החופש 
כמה שיותר בריאים:

הבוקר:  ארוחת  על  תדלגו  אל  שעה.  בכל   - בוקר  ארוחת   

ארוחת  להם  להציע  כדאי  מאוחר,  התעוררו  ילדיכם  אם  גם 
האפשר:  ככל  קבוע  יום  סדר  על  לשמור  כדאי  קטנה.  בוקר 
במהלך  שבעים  להיות  לילדינו  יעזרו  מסודרות  ארוחות 
זמינים  מזונות  שהם  וממתקים,  לחטיפים  לפנות  ולא  היום 
ארוחות  שלוש  על  להקפיד  נסו  בריאים.  לא  אך  מאוד 
נסו  כן  כמו  ביניהן.  קטנות  ביניים  ארוחות  עם  ביום  מסודרות 
ומבושל.  בריא  מזון  ויותר  ומעובד  מוכן  מזון  פחות   להגיש 
קייטנה פעילה. בחירת הקייטנות היא משימה לא פשוטה.   

)שמאופיינת  יושבנית  בפעילות  לבחור  נוטים  ילדים  לעתים, 
בישיבה(, כמו צפייה בטלוויזיה ומשחקי מחשב. כדי לשמור על 
 רמת פעילות גופנית גבוהה, כדאי לבחור בקייטנות הפעילות. 
אחר  בשעות  גם  משפחתית.  כחוויה  גופנית  פעילות   

ומשחקי  בטלוויזיה  הצפייה  זמן  את  לצמצם  מומלץ  הצהריים 

החופש הגדול משבש את סדר היום הקבוע של ילדינו, אך דווקא בשל 
כך יש לנסות ולשמור במהלכו על אורח חיים בריא ככל האפשר. 
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היום  סדר  את  ילדיכם  עם  לתכנן  נסו  והפלייסטיישן.  המחשב 
הצבת  כדי  תוך  השונות,  לפעילויות  הזמן  בחלוקת  ולעזור 
פעילות  לתכנן  כדאי  היושבניות.  הפעילויות  סביב  מגבלות 
משפחתית משותפת ומהנה, כגון בילוי משותף בפארק או בגן 
אופניים  פריסבי,  או  כדור  אתכם  לקחת  תשכחו  אל  הציבורי. 
או רולר בליידס ופשוט ליהנות מזמן איכות עם הילדים. ילדים 
נהנים מביצוע פעילות גופנית עם הוריהם. פעמים רבות, ילדים 
שמרגישים קושי בביצוע פעילות גופנית יתחברו לפעילות ביתר 

קלות, כאשר היא נעשית עם ההורה. 
לבד  נמצאים  ילדינו  פעם  לא  בריאים.  חטיפים  בחירת   

לפעמים  להם  גורם  והשעמום  רבות,  שעות  במשך  בבית 
לפנות לארון שבמזווה ולבדוק את מצב החטיפים והממתקים. 
ולנסות  הביתה  שמכניסים  החטיפים  מגוון  את  לצמצם  כדאי 
כמו  קלוריות,  ומופחתות  יותר  בריאות  בחלופות  לבחור 
מראים  מחקרים  דגנים.  וחטיפי  שומן  דלות  גלידות  קרטיבים, 
משקל,  עודף  עם  ילדים  בעיקר  מהילדים,  גבוה  שאחוז 
ולכן  בטלוויזיה,  מזון  בפרסומת  צפייה  אחרי  לאכול  נוהגים 
האפשר. ככל  בריא  מזון  יהיה  להם  הזמין  שהמזון   עדיף 

לבילוי  לצאת  נוהגות  רבות  משפחות  בקניון.  הבילוי  תכנון   

בסרט,  ילדיהם  עם  צופים  מההורים  חלק  בקניון.  משותף 
נכנסים  האם  במשחקיות.  הקטנטנים  עם  משחקים  ואחרים 
ומה  בקניון?  ערב  ארוחת  אוכלים  האם  הממתקים?  לחנות 
הילדים  עם  לשוחח  מומלץ  אלו  שאלות  על  לקנות?  אפשר 
הגדולים לפני היציאה מהבית ולתכנן עמם את הבילוי מראש, 
בילוי  שכל  כדאי  לא   - ההורים  לנו  גם  כי  זכרו  הקניות.  כולל 

בקניון יסתיים בארוחה...
הקפדה על שעות שינה. גם בחופש חשוב להשתדל לשמור   

על שעות השינה של הילדים. מומלץ לוודא שארוחת הערב לא 
תיהפך לארוחת לילה, שכן אכילה בשעות מאוחרות מכבידה על 
כי  ורצופה. מחקרים מראים  ומונעת שינה טובה  מערכת העיכול 
יש קשר בין מיעוט שעות שינה אצל ילדים להשמנה. כמו כן, בזמן 
הקיץ, קצב הגדילה של ילדים גבוה יותר, ולכן הקפדה על שעות 

השינה תאפשר לילדינו לממש את פוטנציאל הגדילה שלהם.

 שתייה מרובה. חשוב להקפיד על שתייה מרובה בכל עונות 

השנה, אך במיוחד בקיץ, כשהטמפרטורות עולות, הצמא מתגבר 
והמזגן פועל שעות נוספות ומייבש אותנו. משקאות ממותקים 
עתירי סוכר וקלוריות ותורמים לעלייה במשקל אצל ילדים. מיצי 
יותר,  או מים בטעמים שונים נתפסים לעתים כבריאים  פירות 
אך גם הם עשירים בסוכר. כדאי לזכור כי משקאות ממותקים 
למיניהם מספקים לגוף אנרגיה )קלוריות(, שלעתים לא נלקחת 
בחשבון, וכמובן עשויים לגרום להשמנה ולעששת. מלבד הערך 
אחרים  וחומרים  מאכל  צבעי  קפאין,  מכילים  חלקם  הקלורי, 

שאינם בריאים, ולכן המשקה המומלץ ביותר הוא מים. 
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