
غذاء طفلك أساس صحته

الحبوب )الخبز، الأرز، المعكرونة(:.1 

تمد الجسم بالطاقة – اجعليها أساس وجباتك.

الخضروات:.2 

الوقايــة  بالفيتامينــات والأليــاف – تســاعد علــى  غنيــة 
مــن الأمــراض

الفواكه:.3 

مصــدر طبيعــي للســكر والفيتامينــات – قدميهــا كوجبــة 
خفيفــة صحيــة

البروتينات )اللحم، الدجاج، السمك، البيض(:.4 

ضرورية لبناء الجسم والعضلات

الألبان ومشتقاتها )اللبن، الجبن، الزبادي(:.5 

مصدر للكالسيوم – لصحة العظام والأسنان.

مكونات الطبق الصحي:

راقبــــــي نمــــو طفلـــــك وتطـــوره

قللي من السكريات والوجبات السريعة

ً
 متـــــوازنــــاً

ً
قـــــدّّمـــــي طعــــــامــــاً

 عنـــــد الحاجـــــة
ً
استشيــــــري مختصـــــاً



تعزيز المناعة والوقاية من الأمراض� 

تحسين الطاقة والتركيز عند الأطفال� 

 نمو صحي وسليم� 

تحسين المزاج والنوم� 

 فقر الدم� 

  ضعف المناعة� 

 السمنة أو النحافة الزائدة� 

 مشاكل في النمو والتعلم عند الأطفال� 

 فوائد التغذية المتوازنة

أضرار سوء التغذية:

التغذيــة الصحيــة هــي أســاس نمــو الطفل 
بشــكل ســليم، وتؤثــر بشــكل مباشــر علــى 

قدراتــه الجســدية والعقليــة ومناعته.

الغــذاء الصحــي هــو غــذاء متــوازن يشــمل جميــع 
المجموعــات الغذائيــة بنســب محــددة

من الولادة حتى 6 أشهر:
الرضاعــة الطبيعيــة هــي الخيــار الأفضــل، � 

ــر كل العناصــر الغذائيــة التــي يحتاجهــا 
ّ
توف

الطفــل.
يمكــن �  ممكنــة،  الطبيعيــة  الرضاعــة  تكــن  لــم  إذا 

الطفــل. لعمــر  مُناســب  صناعــي  حليــب  اســتخدام 
لا ينُصــح بإعطــاء الطفــل أي أطعمــة صلبــة أو مــاء فــي � 

هــذه المرحلة.

من 6 إلى 12 شهرًاً:
تدريجيـًـا �  الصلبــة  الأطعمــة  إدخــال  بــدء 

الرضاعــة. فــي  الاســتمرار  مــع 
مثــل: �  الهضــم  ســهلة  بأطعمــة  البــدء 

ومهروســة  مطهيــة  وفواكــه  خضــروات 
إدخــال نــوع واحــد مــن الطعــام في كل مــرة لملاحظة � 

أي تحسس.

سنة إلى 3 سنوات:
الوجبــات الرئيســية: 3 وجبــات يوميـًـا + � 

خفيفتــان. وجبتــان 
تنوع الغذاء مهم- متوازن� 

الســوائل: المــاء هــو المشــروب الأساســي. قللــي مــن � 
العصائــر والمشــروبات المحــاة.

من 4 إلى 12 سنـــــة:
إفطــار �  وجبــة  الصحيــة:  العــادات  تعزيــز 

يوميــة، تقليــل الوجبات الســريعة والمقليات 
وتقديــم الوجبــات فــي أوقــات منتظمــة


