
 شھرًا 12إلى  6الصحي للأطفال من عمر  الطعام
Healthy Eating for Babies Age 6 to 12 Months 

عامین أو الھو الخیار الأفضل للحلیب حتى بلوغ طفلك لعمر الأم  ثديحلیب 
من ثدي رضاعة طبیعیة أكثر. وینبغي إعطاء الأطفال الذین لم یرضعوا 

 من المتاجر. یتم شرائھ يعصناالأم حلیب 

 متى ینبغي البدء بتقدیم الأغذیة الصلبة
 أشھر تقریباً عندما یتمكن طفلك من: 6عند 
  للأماموالمیل الجلوس في كرسي 
 لأعلىورفعھا رأسھ التحكم ب 
 رؤیة الملعقة وفتح فمھ لتناولھا 
  ھ شبعرأسھ بعیدًا لیخبرك بأنإعراض 

 ما الذي ینبغي تقدیمھ
تقدیم مجموعة متنوعة من الأطعمة مختلفة النكھات والقوام حتى یتعلم طفلك 

 تناول نفس الأطعمة مثل الأسرة.

 متى وأین ینبغي تقدیمھا
 الطعام مع باقي أفراد الأسرة عندما یتناولون الطعام.قدمي لطفلك 

 ما ھي الكمیة التي ینبغي تقدیمھا
یتناولھا. وإن اختلاف شھیة طفلك من یوم ینبغي أن یعلم طفلك الكمیة التي 

 ھ مطلقاً على تناول الطعام.نفلا تجبریعن الآخر أمرًا طبیعیاً. 

، سوف یغلق فمھ، أو یدیر رأسھ بعیدًا، أو بالشبع طفلكیشعر عندما  •
 یدفع الطعام بعیدًا.

 إذا كان طفلك لا یزال جائعًا، فسوف یفتح فمھ عندما یقُدَّم لھ الطعام. •

 طعامالوجبات أثناء سعید وقت نصائح للحصول على 
 یستمتع الأطفال بتناول الطعام بأنفسھم.

قدمي لطفلك قطع صغیرة من الطعام حتى 
 .تعلمّ كیفیة التقاط الطعام ورفعھ إلى فمھیمكنھ 

 اعط طفلك ملعقة صغیرة.

 قدمي الطعام على الطاولة، مع عدم وجود أي
 ملھیات لانتباھھ.

 فھذا جزء من عملیة تعلم تناول الطعام. –توقعي حدوث الفوضى 

 ما ھي الأطعمة التي ینبغي تجنبھا
 المرض، ولا ینبغي تقدیمھا للأطفال:ھذه الأطعمة یمكن أن تسبب 

 العسل 
  والفول المونجمثل البرسیم وبقلة  النیئةالبراعم 
 العصیر أو الحلیب غیر المبستر 
  البیض، واللحوم، والدواجن، والأسماك، والمأكولات البحریة الخام

 أو غیر المطھوة.

 نبذة عن زبدة الفول السوداني
أشھر.  6لمعظم الأطفال بدایةً من عمر زبدة الفول السوداني یمكن تقدیم 

ویشمل ذلك الأطفال الذین یعانون من الأكزیما البسیطة أو المتوسطة، 
والأطفال ممن ثبتت إصابة أبویھم أو أشقائھم بإحدى حالات الحساسیة مثل 

 الأكزیما، أو الحساسیة من بعض الأطعمة، أو حمى القش.

فول الزبدة من ل (ملعقة كبیرة) م 15لتقدیم زبدة الفول السوداني، یضُاف 
مل (ملعقة) ماء دافئ (تصلح میاه الشرب من  15ناعمة إلى السوداني ال

یتم تقلیب وكتل. بھ ولا توجد  المزیج حتى یصبح ناعمخلط ویتم . الصنبور)
حبوب الرضع المجھزة. وقدمیھا من مل (ملعقتان كبیرتان)  30ذلك في 

 لطفلك قدر ما یرید.

 كبیبطكزیما حادة أو حساسیة من البیض، اسألي یعاني من أكان طفلك إذا 
 زبدة الفول السوداني.قبل تقدیم 

 لتقیؤارد فعل محاولة 
برد فعل محاولة التقيء من خلال تقلص طفلك أن یصُاب من الطبیعي 

وتختلف ھذه  عندما یتعلم تناول أطعمة مختلفة القوام.العضلات الخلفیة للفم 
 الشَرَق.ظاھرة الظاھرة عن 

 الشَرَققواعد السلامة لمنع 
كما أن ولا تتركیھ وحده أبدًا.  –اجلسي مع طفلك عندما یتناول الطعام 

 إعطائھ طعام أثناء حبسھ في مقعد السیارة سلوك غیر آمن.

 الشَرَق:أمثلة على الأطعمة التي یمكن أن تسبب 
  المكسرات والبذور

 الكبیرة
  الفشار
 الحلوى 

  الجوز كرات زبدة
 اللزجة

 حبات العنب الكاملة 

 نقانق الھوت دوغ  بحجم الكرز البندورة الصغیرة 
 المارشمیلو   الخضروات الصلبة الخام مثل الجزر

 والكرفس
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 تابع - شھرًا 12إلى  6الصحي للأطفال من عمر  الطعام
Healthy Eating for Babies Age 6 to 12 Months - continued 

"طفلتي 
تتعلم كیف 

تأكل 
عندما 
أتناول 
الطعام 
 معھا."

 لمزید من المعلومات
 .HealthLinkBC على ""الأطعمة الأولى للطفل 69cیرُجى قراءة ملف الصحة  -
 .Fraser Health websiteیرُجى البحث في "الحیاة مع الأطفال الصغار على موقعنا الإلكتروني  -

 .HealthLinkBCفي مسجل تغذیة  إخصائيللتحدث مع  8-1-1یرُجى الاتصال برقم  -
طفل الصغیر" المتوفرة عبر الإنترنت على للیرُجى قراءة "الخطوات الأولى  -

HealthyFamiliesBC.ca. 
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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.

