


إنجليزية/عربية تغذيـة	

• �أعرضوا على الصغار نفس الأطعمة السليمة التي تتناولها الأسرة، مع مجموعة 
متنوعة من المحتويات الطرية أو الخشنة بعض الشيء والنكهات المتنوعة.

• �قدّموا مجموعة متنوعة من الطعام كل يوم بما في ذلك: 
– الخضار والفول والفاصوليا واللوبياء والبقول 	

– الفواكه 	
– الحبوب وحبوب الفطور 	

– اللحوم والأسماك والدجاج، والبيض والبقوليات 	
– منتجات الألبان كاملة الدسم، مثل الحليب والجبن والزبادي أو اللبن الرائب. 	

• �انتظام مواعيد تناول الطعام العادية مهمة للأطفال الصغار لكي يعرفوا المزيد عن 
أطعمة الأسرة وتقاليدها. قدموا 3 وجبات غذائية عائلية صغيرة و 3-2 وجبات خفيفة 
كل يوم. إجلسوا معا كأسرة على المائدة حتى يتعلم الولد روتين مواعيد تناول الطعام 

والأطعمة التي تتناولها العائلة. كونوا قدوة حسنة، فطفلكم يتعلم تناول الطعام من 
خلال مشاهدة الآباء والأجداد والإخوة والأخوات.

• �شجعوا طفلكم على إطعام نفسه. ولغرض السلامة، إبقوا معه أثناء تناول الطعام 
لتجنب الاختناق.

• �دعوا طفلكم يشرب الماء والحليب من الكوب. بعض الأطفال قد لا يزال يرضع 
من الثدي.

• �توقفوا عن استخدام الزجاجات مع الحليب أو المشروبات الحلوة، إذ إنها قد تسبّب 
مشاكل في الأسنان وفي الشهية للطعام. لا ينصح بتقديم المشروبات الحلوة مثل 

عصير الفاكهة والمشروبات الغازية، والمياه المنكّهة والمياه المعدنية والكورديال 
الذي يذوب مع الماء، والعصائر، والمشروبات والفواكه، ومشروبات الطاقة 

والحليب المنكّه.

• �تقليل بعض الأطعمة مثل الحلويات والشوكولاته والبسكوت والوجبات الخفيفة الغنية 
بالدهون والأطعمة الجاهزة. 

• �حتى لو رفض، حافظوا على تقديم الأطعمة الجديدة لأنه قد يستغرق تقبـلّ الطفل لها 
بعض الوقت. 

• �استمتعوا بتناول وجبات الطعام معا.
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