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 ھل تعلم؟
تناول كمیة كبیرة من الحلیب لا یعتبر شیئاً جیداً لطفلك. إذا 

من الحلیب أكواب)  3(ملم  750كان طفلك یتناول أكثر من 
كل یوم، قد یكون شبعاناً ولا یستطیع أكل الأغذیة الغنیة 

  بالحدید.
 

 ؟لماذا یعتبر الحدید ضروریاً لطفلي
ضروریاً لكي ینمو دماغ طفلك بشكل طبیعي. یعتبر الحدید 

الأطفال الذین لا یتناولون كمیة كافیة من الحدید قد یكبروا 
 وینمو بطریقة أكثر بطئاً.

وجبات من الأطعمة الغنیة  3قومي بتقدیم وجبتین إلى  •
  بالحدید كل یوم.

  أمثلة:
 الدیك الرومي الدجاج لحم البقر

 الفاصولیا الأسماك لحم الخنزیر
 التوفو الحمص العدس
 الفول السوداني زبدة الحبوب البیض

 سیریال الأطفال المقوي المكسرات
للمساعدة في تناول الحدید، قومي بتقدیم الخضار والفواكھ  •

 مع الأطعمة الغنیة بالحدید.
 أمثلة:

 البروكولي الفلفل البرتقال
 الكرنب (الملفوف) الكیوي الطماطة

   التوت
 

من العمر، إذا كان طفلك یتناول أطعمة غنیة  12إلى  9من في الأشھر 
 طعام، یمكنك الإنتقال من الحلیب البدیل لحلیب الأم بالحدید في كل وجبة

إلى حلیب البقر الكامل الدسم بتقدیمھ في كأس أو الإستمرار في تقدیم 
 الرضاعة الطبیعیة لھ.

 الماء والحلیب...
 من أفضل المشروبات للأطفال

یحتوي الحلیب على الكالسیوم 
وفیتامین د وھما شیئان 

لبناء عظام  نحتاجھماضروریان 
  قویة وصحیة.

بادري بتقدیم الحلیب في كأس  •
 مفتوحة أثناء وقت الطعام.

تقدمي الحلیب في قنینة أو لا  •
كوب الرشف أو عندما في 

 یكون طفلك منبطحاً في فراشھ.  
الغذائیة قومي بتقدیم الماء بین الوجبات  •

والوجبات الخفیفة، وعندما یقول طفلك، 
 "أشعر بالعطش".

كوني نموذجاً یحُتذى بھ وقومي بشرب الماء. یتعلم أطفالك  •
 من خلال مراقبتك.

 
 كمیة الحلیب التي یحتاجھا طفلك في الیوم الواحد؟ كم ھي

  سنة واحدة إلى سنتین
  جرعة ومرات في الیوم  4إلى  3حلیب الأم لمدة

 أوإضافیة من فیتامین د، 
 500 ) نسبة ) من حلیب البقر ذو كوبان إثنانملم

  أومن الدسم،  3.25%
 500 من حلیب الصویا المعلب ان إثنانملم (كوب (

 (المخصص للأطفال في ھذه الفئة العمریة)
 سنوات 6من سنتین إلى 

 500 من:ان إثنانملم (كوب ( 
  أومن الدسم،  %2حلیب البقر بنسبة  -
  أومن الدسم،  %1حلیب البقر بنسبة  -
  أو حلیب البقر المقشود، -
 شراب الصویا المقوي وغیر المحلى  -
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% أو 100لا ینُصح بتقدیم العصر، حتى العصیر الصافي بنسبة 
الأطفال الذین یشربون العصیر بإستمرار قد یتناولوا كمیة  المخفف.

كبیرة من السكر، ویتناولوا كمیة أقل من المواد المغذیة ویكونوا 
 أكثر عرضة للإصابة بتسوس الأسنان. 

 نصائح لكي یتناول طفلك كمیة أكبر من الماء

 إعطي طفلك حریة إختیار كأس أو قنینة ماء خاصة بھ •
إحتفظي بقنینة ماء في الثلاجة أو على الطاولة لسھول  •

 الوصول إلیھا
إجلبي معك قنینة ماء یمكن إعادة إستخدامھا عندما  •

 تكونین خارج المنزل
 قدّمي الماء البارد •
 بادري بإضافة قطع من الخیار أو النعناع إلى الماء •
 إستخدمي قشة مسلیة یمكن إعادة إستخدامھا •
قدمي ماء بنكھة الفواكھ عوضاً عن العصیر في •

 المناسبات الخاصة

 إتصلي على الرقمإذا كانت لدیك أسئلة تتعلق بتغذیة طفلك، 
للتحدث مع أخصائي تغذیة معتمد لدى ھیلث لینك بي 1-1-8

 (HealthLinkBC)سي 
عبر شبكة الإنترنت:  

 قومي بزیارة 

 ماذا لو یكن طفلي یشرب الحلیب؟
لا یزال بإمكان طفلك الحصول على إحتیاجاتھ من المغذیات من 

. لمعرفة كیفیة القیام بذلك، إتصلي على أخرى أطعمة لتناو خلال
للتحدث مع أخصائي التغذیة المسجل والذي یمكنھ  811الرقم 

في ضمان حصول طفلك على الكمیة اللازمة من  مساعدتك
 البروتینات والحدید والكالسیوم وفیتامین د.

 ماذا عن المشروبات المعتمدة على النبات؟
یمكن أن یكون شراب الصویا المقوي وغیر المحلى بدیلاً صحیاً 

یعتبر شراب الإرز أو اللوز أو الكاجو  لالحلیب البقر. رغم ذلك، 
أو القنب أو الشوفان أو جوز الھند بدائل مناسبة لحلیب البقر 

للأطفال لأن معظم ھذه المشروبات تحتوي على نسبة قلیلة من 
 .مة الأخرىالھاالبروتینات والمغذیات 

 یجب أن أعطیھا إلى طفلي؟ لاالتي  الأخرى ما ھي المشروبات
تحتوي على نسبة كبیرة من السكر لا تعطي طفلك المشروبات التي 

 أو الكافیین.
 أمثلة:

 العصیر
 أید-كول الحلیب بنكھة

 مشروبات الحمیة المشروبات الغازیة
 شاي الفقاعات (البابل تي) الشاي/ القھوة

 شراب الفواكھ المشروبات الریاضیة
 مشروبات الطاقة الماء المقوي بالفیتامینات

یمكن أن تؤثر ھذه المشروبات في كیفیة نمو وتطور طفلك. 
یؤثر الشاي أیضاً في قابلیة طفلك على الحصول على مادة 

 الحدید من الأطعمة.

 العصیر لا یحتاج الأطفال إلى
یحتوي العصیر على نفس كمیة 
السكر الموجودة في المشروبات 

یة. قومي بتقدیم الفواكھ إلى الغاز
حیث  طفلك بدلاً من العصیر.

تضیف الفواكھ مادة الفایبر إلى 
نظامھم الغذائي وتعطیھم كمیة سكر 
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إن أفضل إختیار ھو تقدیم المیاه العادیة على مدار الیوم 
ثناء وتقدیم الحلیب أو شراب الصویا المقوى وغیر المحلى أ

.وقت الطعام
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