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اوح أعمارهم من 2 إ� 3 سنوات ا �طفال الذين ت��

4 حصص دليل ا��غذية من الخضار والفواكه

3 حصص دليل ا��غذية من منتجات الحبوب

2 حصص دليل ا��غذية من الحليب وبدائله

1 حصة دليل ا��غذية من اللحم وبدائله

اوح أعمارهم من 4 إ� 5 سنوات ا �طفال الذين ت��

5 حصص دليل ا��غذية من الخضار والفواكه

4 حصص دليل ا��غذية من منتجات الحبوب

2 حصص دليل ا��غذية من الحليب وبدائله

1 حصة دليل ا��غذية من اللحم وبدائله



ينصح 
دليل ا �غذية 

.... الكندية ما ي��
      يمكن تقسيم حصة واحدة من دليل 

ة  ا��غذية إ� كميات صغ��  
 �

�µ وإعطاءها            
    أوقات متعددة 

� اليوم.
�µ        

الخضار 
والفواكه

منتجات 
الحبوب

الحليب 
وبدائله

اللحم 
وبدائله

1

� قد 
� حذرة من ا �طعمة ال��

كو��
ختناق تسبب ا £

� ا��طفال دائماً عندما يأكلون.  راق��
قد يؤدي أي نوع من الطعام إ� 

حدوث ا��ختناق. 

 �
يشمل بعض أنواع الطعام ال��
 : تسبب ا��ختناق ع� ما ي��

الزبيب  •
الذرة المحمصة  •

الحلويات الصلبة المدورة  •
المكÁات الكاملة والحبوب  •

المقانق المقلية  •

وات والفواكه الصلبة مثل الجزر والتفاح يجب أن تكون  �Åالخ
مفرومة أو مقطعة أو مهروسة أو مقطعة ع� شكل مكعبات. 

� وبادري بقطع الكرافس وا��ناناس  �Ìبادري بقطع العنب إ� نصف
ة جداً. ضعي طبقة رقيقة من زبدة المكÁات  إ� قطع صغ��

� أو 
           (مثل زبدة الفول السودا��

زبدة اللوز) ع� الكراكرز أو     
� المحمص.          الخ��
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بادري بتقديم ا �طعمة من 4 مجموعات 

� تقديم أغذية جديدة
�̈ إستمر 

بادري بتقديم مجموعة متنوعة من ا��طعمة الصحية. يجب أن 
تحتوي ا��طعمة ع� ٣ أو ٤ مجموعات طعام. يجب أن تحتوي 

� من ا��طعمة. �Ìا��غذية الخفيفة ع� طعام من مجموعت

يرغب بعض ا��طفال تناول نفس ا��طعمة كل يوم. 
هذا أمر إعتيادي. 

قد تحتاج إ� تقديم طعام جديد مرات عديدة قبل 
أن يحاول طفلك تناوله.

سأحاول تناول 
لقمة واحدة.

7

وبات  ª«بادري بتقديم وجبات طعام منتظمة ووجبات خفيفة وم

وجبة خفيفة:
فاكهة طازجة  •

بسكويت كراكرز   •
الحبوب الكاملة

ماء  •

الغذاء:
باستا الحبوب الكاملة مع   •

صلصة الباستا بالطماطم 
واللحم

قطع الخيار  •
حليب  •

 � �Ìواح أعمارهم ب يحتاج ا��طفال الذين ت��
سنة واحدة و ٤ سنوات إ� ٣ ساعات من 

� اليوم الواحد. عند 
�µ الفعاليات الرياضية

بلوغ سن الـ ٥ من العمر، يجب أن يحصل 
ا��طفال ع� ما � يقل عن ساعة واحدة من 
 ، �

Ö×اللعب النشط يومياً. حاول الزحف، الم
الركض، الرقص، الوثب، القفز، الطفر 

وركوب الدراجات الهوائية.

وقت القيلولة 
وقت الراحة

وجبة خففية:
البايغل  •

جزر مقطوع ع�   •
شكل عيدان

حليب  •

ء مهم جداً. التا�� هو مثال لوجبات الطعام والوجبات الخفيفة لليوم الواحد. وتتبع هذه إرشادات دليل ا��غذية الكندية وعدد الحصص  �
Ö� � �Ìالروت

� اليوم 
�µ إ� ٣ وجبات خفيفة � �Ìة ومن وجبت � ينُصح بها ل�Ýطفال الصغار (برجاء مطالعة الصفحة رقم ١). يتناول ا��طفال عادة ٣ وجبات صغ��

ال��
� يتناولها وما إذا كان يريد تناولها أم �. 

� ع� ثقة بأن طفلك يمكنه تحديد الكمية ال��
الواحد. كو��
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وبات  ª«بادري بتقديم وجبات طعام منتظمة ووجبات خفيفة وم

يبدأ اليوم 
هنا

صباح الخ��

الفطور:
� الحبوب الكاملة  خ��  •

موز  •
بيض مسلوق  •

حليب دسم %2، %1  •

تصبح ع� خ��

العشاء:
دجاج مشوي  •

أرز أسمر  •
اء �Åفاصوليا خ  •

فاكهة طازجة (التوت)  •
حليب  •

وجبة خفيفة:
قطع من التفاح  •
قطع من الجبنة  •

من ا��فضل إعطاء الماء إ� طفلك عندما يشعر بالعطش. يحتاج 
وب الصويا  ÖÁمن الحليب أو م ( � �Ìإثن � �Ìا��طفال أيضاً إ� ٥٠٠ ملم (كوب
 ، . إذا أردت تقديم العص�� المقوي يومياً. � يحتاج طفلك إ� العص��

يجب أن � تزيد الكمية عن ١٢٥ ملم (١/٢) يومياً. 

ء مهم جداً. التا�� هو مثال لوجبات الطعام والوجبات الخفيفة لليوم الواحد. وتتبع هذه إرشادات دليل ا��غذية الكندية وعدد الحصص  �
Ö� � �Ìالروت

� اليوم 
�µ إ� ٣ وجبات خفيفة � �Ìة ومن وجبت � ينُصح بها ل�Ýطفال الصغار (برجاء مطالعة الصفحة رقم ١). يتناول ا��طفال عادة ٣ وجبات صغ��

ال��
� يتناولها وما إذا كان يريد تناولها أم �. 

� ع� ثقة بأن طفلك يمكنه تحديد الكمية ال��
الواحد. كو��
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كن قدوة حسنة
ء. �

Ö×عندما تأكل بشكل جيد، يقوم طفلك بعمل نفس ال

نموذج صحن العشاء
هذا هو شكل وجبة غذاء صحية لشخص بالغ. يتناول ا��طفال ما 
يقدر بـ 1/4 إ� 1/2 من حصة الشخص البالغ. إستمع إ� طفلك. 

 . � �Ìأو شبعان � �Ìبإمكانهم إخبارك إذا كانوا جائع

الخضار
( � �Ìإثن � �Ìما � يقل عن نوع)

الحبوب
� كامل  (خ��
الحبوب، 

أرز أو باستا)

اللحم وبدائله
(سمك، لحم بدون 
دهن، دجاجة، 
فاصوليا 
أو عدس)

الحليب وبدائله الفواكه
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دع طفلك يساعدك. يمكن أن يبدي ا��طفال 
� قياس وإضافة وتحريك المواد. 

�µ المساعدة
 Áيمكنهم أيضاً قطع ا��طعمة الناعمة، ك

البيض، تمزيق الخس وتقش�� الموز. 

تناول الطعام معاً.

أنا شبعان.

حسناً.

تقع عليك مسئولية تحديد ما ستقدمه وم�� 
وأين تقدم الطعام. 

تقع ع� طفلك مسئولية تحديد فيما إذا 
 �

� تناول الطعام والكمية ال��
�µ كانوا يرغبون

يتناولونها.
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بادر بتحض�� الطعام وتناولها معاً

بادر بغسل 
اليدين.

بادر بتحض�� 
الطاولة.

� يجب تناولها؟
ماهي الكمية ال��

� جداً أو غ��  �Ìبعض ا��حيان يكون ا��طفال جائع �
�µ

� ع� ا��طÝق. وهذا أمر إعتيادي. �Ìجائع

� تناول 
هل يمكن��

المزيد؟

نعم، 
يمكنك ذلك.

حسناً.لست جائعاً.
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