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Healthy Eating for Babies Age 6 to 12 Months
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Healthy Eating for Babies Age 6 to 12 Months - continued
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	متى ينبغي البدء بتقديم الأغذية الصلبة
	عند 6 أشهر تقريبًا عندما يتمكن طفلك من:
	 الجلوس في كرسي والميل للأمام
	 التحكم برأسه ورفعها لأعلى
	 رؤية الملعقة وفتح فمه لتناولها
	 إعراض رأسه بعيدًا ليخبرك بأنه شبع
	ما الذي ينبغي تقديمه
	تقديم مجموعة متنوعة من الأطعمة مختلفة النكهات والقوام حتى يتعلم طفلك تناول نفس الأطعمة مثل الأسرة.
	متى وأين ينبغي تقديمها
	قدمي لطفلك الطعام مع باقي أفراد الأسرة عندما يتناولون الطعام.
	ما هي الكمية التي ينبغي تقديمها
	يعلم طفلك الكمية التي ينبغي أن يتناولها. وإن اختلاف شهية طفلك من يوم عن الآخر أمرًا طبيعيًا. فلا تجبرينه مطلقًا على تناول الطعام.
	 عندما يشعر طفلك بالشبع، سوف يغلق فمه، أو يدير رأسه بعيدًا، أو يدفع الطعام بعيدًا.
	 إذا كان طفلك لا يزال جائعًا، فسوف يفتح فمه عندما يُقدَّم له الطعام.
	نصائح للحصول على وقت سعيد أثناء وجبات الطعام
	يستمتع الأطفال بتناول الطعام بأنفسهم.
	قدمي لطفلك قطع صغيرة من الطعام حتى يمكنه تعلّم كيفية التقاط الطعام ورفعه إلى فمه.
	اعط طفلك ملعقة صغيرة.
	قدمي الطعام على الطاولة، مع عدم وجود أي ملهيات لانتباهه.
	قدمي الطعام على الطاولة، مع عدم وجود أي ملهيات لانتباهه.
	توقعي حدوث الفوضى – فهذا جزء من عملية تعلم تناول الطعام.
	ما هي الأطعمة التي ينبغي تجنبها
	هذه الأطعمة يمكن أن تسبب المرض، ولا ينبغي تقديمها للأطفال:
	 العسل
	 البراعم النيئة مثل البرسيم وبقلة المونج والفول
	 العصير أو الحليب غير المبستر
	 البيض، واللحوم، والدواجن، والأسماك، والمأكولات البحرية الخام أو غير المطهوة.
	يمكن تقديم زبدة الفول السوداني لمعظم الأطفال بدايةً من عمر 6 أشهر. ويشمل ذلك الأطفال الذين يعانون من الأكزيما البسيطة أو المتوسطة، والأطفال ممن ثبتت إصابة أبويهم أو أشقائهم بإحدى حالات الحساسية مثل الأكزيما، أو الحساسية من بعض الأطعمة، أو حمى القش.
	لتقديم زبدة الفول السوداني، يُضاف 15 مل (ملعقة كبيرة) من زبدة الفول السوداني الناعمة إلى 15 مل (ملعقة) ماء دافئ (تصلح مياه الشرب من الصنبور). ويتم خلط المزيج حتى يصبح ناعم ولا توجد به كتل. ويتم تقليب ذلك في 30 مل (ملعقتان كبيرتان) من حبوب الرضع المجهز...
	إذا كان طفلك يعاني من أكزيما حادة أو حساسية من البيض، اسألي طبيبك قبل تقديم زبدة الفول السوداني.

