
עם הפיכתנו להורים אנו נכנסים בבת־
אחת לעולם שלם של חרדות ופחדים, 
נחשפים למידע מבוסס יותר או פחות 
המנהלות  ושאיפות  עמדות  ומפתחים 

־אותנו בניסיוננו לבנות הורות מיטבית. אחד הנו
שאים ה"חמים" בתקופתנו הוא עניין המשקל של 
מעט  ללא  נחשפתי  הורים  עם  בפגישות  הילדים. 
והגיעה  והמשקל,  האוכל  סביב  שגויים  מיתוסים 

השעה להפריך אותם.

 מיתוס: כל ילד בעודף 
משקל זקוק לטיפול

לא נכון. לא כל ילד בעודף משקל זקוק לטיפול, 
אבל בטוח שלכל הורה כדאי להיות בסוג של הדרכה 
שתעזור לו לא לפגוע בילדו מתוך רצון אמיתי לעזור.

־ילדים רבים המוגדרים כבעלי משקל גבוה מה
ממוצע שומרים על עקומת משקל יציבה המשקפת 
זה לא תמיד  את משקלם הביולוגי הטבעי. משקל 

־עולה בקנה אחד עם הנורמות המקובלות. אלה יל
דים פעילים ובריאים, שמתפתחים כראוי והם בעלי 
כזה  במצב  חיצונית  התערבות  תקין.  עצמי  דימוי 
עלולה לפגוע בילד פיזית ורגשית, לפגוע בדימוי 

־העצמי שלו ולערער את נקודת שיווי המשקל הט
בעית של גופו.

הילד  מומלצת במקרה שמשקל  פנייה לטיפול 
נמצא במגמת עלייה מתמדת או שהשינוי במשקל 

־הוא תולדה של אירוע או שינוי בחייו. מטרת הטי
פול במקרה כזה תהיה למנוע התעצמות של תהליך 
שעלול  הרגשי  הקושי  עם  לילד  ולעזור  ההשמנה 

להתפתח בעקבותיה.

 מיתוס: ילדים שמנים 
כי הם אוכלים יותר מדי

עדויות  מצטברות  האחרונות  בשנים  נכון.  לא 
מקרים  קיימים  ישיר.  בהכרח  אינו  הקשר  כי  לכך 
זהה  גופם  גיל, שמבנה  אותו  בני  ילדים  רבים של 

במש עולה  מהם  אחד  זהה,  תפריט  אוכלים  ־והם 
קל והאחר שומר על משקל יציב. ההסבר לכך הוא 

השונות הגנטית הטבעית.

מיתוס: ילדים שמנים אינם בריאים
לא נכון. מחקרים מראים שמרבית הילדים 

הנמצאים במשקלם הטבעי, גם אם הוא עודף, 
ומקפידים על פעילות גופנית ועל תזונה בריאה 

ושומרים על דרגות משקל דומות לאורך השנים - 

הם בריאים וגדלים להיות בוגרים בריאים.
־דווקא ניסיונות ההרזיה הם אלה העלולים לפ
־גוע בהם ולהובילם להתקפי זלילה, לאובדן שלי

טה, לכעס, לשנאה עצמית ולהשמנה. לעומת זאת, 
־ילדים הסובלים מהשמנה מוקצנת, כמו אלו הסוב
לים מרזון קיצוני, אכן בסיכון תחלואה גבוה יותר.

 מיתוס: מומלץ להורים לתת 
 לילדים אוכל בריא ולמנוע מהם 

אוכל שאינו בריא
הוא  כי  כלשהו  מזון  אוכלים  ילדים  נכון.  לא 
בריא  שהוא  יודעים  שהם  כיוון  ולא  להם  טעים 
בחירה  להם  לאפשר  ההורים  תפקיד  עבורם. 

גם  אבל   - וטעימים  בריאים  מאכלים  של 
לאפשר  מומלץ  שטותיים.  מאכלים  של 

 סוגיית המשקל של הילדים מלחיצה הורים רבים † הם דואגים שמא הילד שמן מדי, מנסים 
 להכניס אותו למשטר של דיאטה, ובכלל לא מבינים שהם גורמים לו נזק † הדיאטנית הקלינית איילת קלטר, 

שנתקלת לא מעט בהורים כאלה, מפריכה את המיתוסים השכיחים ביותר בתזונת ילדים

תינוקות ופעוטות שגרים באזורים עם זיהום אוויר חמור יותר נוטים יותר לסבול מדלקות אוזניים
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