
اكتساب عادات غذائية سليمة

تغذية طفلك في سن

السنتين إلى خمس سنوات



تغذية طفلك في عمر السنتين إلى الخمس سنوات
اكتساب عادات غذائية سليمة

مراجعة حول تغذية طفلك في عمر السنة الواحدة إلى خمس سنوات

لجنة تطوير تغذية طفلك ما بين 2 إلى 5 أعوام

Anne DeVitto, MS, RD, CSP

Karen Giles-Smith, MS, RD

Anne Guyer, RD

Allison Haring, RD

Deanne Kelleher, MS, RD

Nichole Martinson, MS, RD

Michele Nikolai, MS, RD, CSP

 Thomas Gennara تصوير

لجنة تطوير تغذية طفلك ما بين 1 إلى 5 أعوام

Karen Giles-Smith, MS, RD

Judith Anderson, DRPH, RD

Sandy Barker, BS, PE

Anne DeVitto, MS, RD, CSP

Deb Grischke, MS, CFCS

Tondi M. Harrison, BSN, CPNP

Ann Mellen, MS, RD, CHES

شكر وتقدير:
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United Dairy Industry of Michigan

)صناعة منتجات الألبان الموحدة في ميشيغان(

2163 Jolly Road, Okemos, MI 48864

 517-349-8923

)رقم الاتصال المجاني صالح في ميشيغان فقط(.

www.MilkMeansMore.org :تفضّلوا بزيارة موقعنا الإلكتروني التالي

تغذية طفلك في عمر

السنتين إلى خمس سنوات

 اكتساب عادات غذائية سليمة



3

يتعرضّ الأطفال الدارجين والأطفال دون سن الدراسة إلى تغيّات غاية في 
الأهمية.

الاستقلال

يرغب الطفل في مثل هذا العمر عمل الكثير بنفسه. ليس من السهل عليه القيام 

بذلك. فهو لازال يرغب في الشعور بالأمان بوجودك بالجوار لمساعدته عند الحاجة. 

عادة ما تظهر معاناته في الاستقلال من خلال طريقة تناوله للطعام. فقد يرفض 

تناول أطعمة معيّنة أو يرفض تناول الطعام مطلقًا. لا تقلقي – هذا أمر طبيعي.

النمو

لقد كبر الآن، لن ينمو طفلك الدارج أو طفلك دون 

سن الدراسة بتلك السرعة. إذ أن النشاط في هذه 

الفترة يلعب دورًا هامًا في شهيّته وقد يتسبب في 

تغيّها. فقد يتناول وجبةً واحدًة 

اليوم. طوال 

كيف تتغلبّين على ذلك؟ قد تزعجك 

تلك التغيّات، ولكن أفضل ما 

يمكنكِ القيام به هو الاسترخاء. فمع 

له، سيتناول طفلك  دعمك وتشجيعك 

والتطور  للنمو  يحتاجه  الذي  طعامه 

دون مواجهة أية صعوبات أو مشاجرات 

بينكما. 

الكُتيب بعض النصائح  يقدم لك هذا 

لمساعدتك أنتِ وطفلك في التغلبّ على تلك 

التغيّات وجعل تناول الطعام أكثر متعة 

وصحيّة.



إذا كنت أحد الوالدين أو مقدم رعاية، ستكتشف أن الأطفال الدارجين )في سن تعلمّ المشي( 
أو الأطفال دون سن الدراسة مستقلون جدًا! 

عندما كانت طفلتك رضيعةً، فإنها كانت تأكل ما تقدميه لها عند شعورها بالجوع. قد كان 
أمرًا غاية في البساطة.

إن إطعام الطفل الصغير ليس بالأمر الهيّ. فقد ترغب بتناول نفس نوع الطعام لثلاث أيام 
متتالية – ثم ترفضه تمامًا في اليوم التالي. وربما ترغب في تناول الغداء وبعد 15 دقيقة تتوسّل 

إليك لإعطاءها كعكة. وقد تصُّر على تناول بسكويت كراكر طوال فترة الظهيرة، وتمتنع عن 
تناول عشائها. ماذا يجري؟ 
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الوجبات
 اختيار الطعام المطلوب تقديمه لطفلك أمر غاية في الأهمية. حاولي التخطيط لتلك الوجبات التي تضم أربعة

أو خمسة اختيارات ضمن مجموعات الطعام التالية:

الحبوب
مثل الخُبز والمقُرمشات وبسكويت الكراكر والمفَين والبانكيك والمعكرونة والاسباغيتي وحبوب السيريال والأرز 

والتورتيا.

الخضروات )مطبوخة للأطفال دون سن الرابعة( 
مثل الطماطم والجزر واللوبياء، والبازلاء، والقرع والبروكلي، والبطاطا الحلوة، والقرنبيط والسبانخ، والذرة.

الفواكه
مثل البرتقال والتفاح والتوت والبطيخ والكمثرى والخوخ والموز والمشمش والغريب فروت والأناناس والعنب.

منتجات الألبان
مثل الحليب، واللبن الزبادي )يوغرت( والجبن وجبن القريش، والبودنغ، والكاسترد، والآيس كريم واللبن 

الزبادي المجمّد.

البروتين
مثل لحم البقر ولحم الخنزير والبيض والدجاج والديك الرومي ولحم الضأن ولحم العجل والأسماك وزبدة 

الفول السوداني والفاصوليا المخبوزة والفاصوليا بينتو والفاصوليا الكلوية الشكل.

ما الطعام الذي ينبغي علّي تقديمه لطفلي؟

هل تعلمي؟

أن الطفل يحتاج إلى دهون حتى ينمو بشكل جيد. فلا يجوز وضع الطفل 

دون العامين على نظام غذائي منخفض الدهون. فطفلك يحتاج إلى الطاقة 

الناتجة عن الدهون التي يحويها الطعام أو الدهون المضافة مثل زيت 

الزيتون وزيت الكانولا وزيت فول الصويا والزبدة وخلطة تتبيل السلطة.
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وظيفتكِ هي اتخاذ القرار بشأن
ما هو الطعام المطلوب تقديمه؟

متى يتمّ تقديم الطعام؟
أين يتمّ تناوله؟

وظيفة طفلتكِ هي:
هل ستتناول الطعام أم لا؟

ما الذي ستتناوله من الطعام المقُدم لها؟
ما مقدار الطعام الذي ستتناوله؟

تذكّري أنه من المهم جدًا إتاحة الفرصة أمام طفلتكِ في أداء مهمتها. قد يبدو الأمر صعبًا، 
خاصة وإن كانت شهيّة طفلتكِ للطعام ضعيفة. على الرغم من ذلك، عندما تكون شهيّة 
الطفل ضعيفة، فإن أفضل طريقة لتحسين عادة تناولها للطعام هي الالتزام بأداء مهامك 

والسماح لها بأداء مهامها أيضًا.

يشمل هذا الكُتيب تفاصيل حول مهامكِ: ماذا ومتى وأين يتناول طفلك الصغير طعامه.

 تقسيم مسئوليات تناول الطعام

بينكِ وبين طفلكِ
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الحليب، والعصير، والمشروبات الأخرى
يمكنك تقديم الحليب* مع الوجبات وبذلك يحصل طفلك على كمية كافية من الكالسيوم والفيتامينات 

والمعادن الهامة الأخرى. كما يمكنك تقديم الحليب أو الماء عند أوقات تقديم الوجبات الخفيفة.

قد يشعر الطفل بالعطش بين الوجبات الرئيسية والخفيفة – لذا يمكنك تقديم الماء فقط. فقد يشعر 
بالامتلاء عند شرب العصائر بكثرة وقد لا يشعر بالجوع لتناول الوجبات الرئيسية. يوصي أطباء الأطفال 
وأطباء الأسرة وغيرهم من المحترفين في المجال الصحي بأن لا يشرب الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 
السنة الواحدة والخمس سنوات أكثر من أربع أونصات )4 أونصات( من العصير الصافي 100% كل يوم.

مثال لقائمة طعام
حبوب السيريال )مزودة بالحديد( معالإفطار

الحليب

عصير

زبدة الفول السوداني على شريحة خبز وجبة خفيفة

محمص

حليب

بازلاءالغداء

ساندويتش تونة

شرائح تفاح مقشّ

حليب

فاكهة لينة مع تغميسة اللبن الزباديوجبة خفيفة

بسكويت كراكر

ماء

دجاجالعشاء

بطاطا مهروسة

جزر مطبوخ

قرص خبز مع الزبدة أو المارجرين 

حليب

البراوني

بسكويت غراهاموجبة خفيفة

حليب

*توصي الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بحليب الأم كمصدر وحيد لتغذية الأطفال الرضّع حتى يبلغوا حوالي ستة أشهر من العمر؛ ويمكن الاستمرار بعد ذلك؛ طالما كان لدى الأم والطفل رغبة في 

ذلك، ولكن إلى ما لا يقل عن 12 شهراً من العمر. وعند الحاجة، يمكن للحليب الاصطناعي )»الفورميولا«( أن يزوّد طفلك الرضيع بتغذية ممتازة. فيما يتعلق بالأطفال ما بين العام إلى العامين، توصي 

الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال بإعطائهم حليب كامل الدسم ما لم يعاني الطفل من ظروف صحية ما. ينبغي على الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين السنتين والثلاث سنوات الانتقال تدريجياً إلى 

شرب حليب سادة مبستر خالي من الدسم )مقشود( أو حليب قليل الدسم )%1(. 
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الوجبات الخفيفة
لا تزال معدة طفلتكِ صغيرة )بحجم قبضة يدها( كما أن احتياجها للطاقة كبير. فلا يمكنها أن 

تحصل على كافة احتياجاتها من ثلاث وجبات فقط – بل إنها تحتاج إلى وجبات خفيفة بين 
تلك الوجبات الرئيسية وربما تحتاج إلى تناول وجبة بعد العشاء.

اختاري وجبات خفيفة ضمن الخمس مجموعات 
وقدّميها مع مشروب طازج مثل الحليب أو الماء.

أفكار لوجبات خفيفة

جبن وبسكويت كراكر

زبدة الفول السوداني مع شرائح الخبز المحمص

حبوب السيريال )المزودة بالحديد( مع الحليب

الفاكهة والجبن

بسكويت كراكر على شكل حيوانات وفاكهة.

الحلوى
عند تقديم الحلويات، يجب تقديمها مع الوجبات. إن 

إعطائكِ لطفلكِ الحلوى بعد كل وجبة تبدو وكأنها مكافأة

على تناوله لطعامه ويتعلم من ذلك أن الحلوى لا تقل أهمية عن باقي أنواع الطعام.

أفكار لأنواع الحلوى

اللبن الزبادي
الفواكه

بسكويت غراهام
البودينغ

بسكويت كراكر على
أشكال الحيوانات

الآيس كريم
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ما مقدار حصة الطعام المقُدّمة؟

هل تعلمي؟

أن الضغط على طفلك أو منحه مكافأة أو اللعب معه أو إجباره 

على تناول الطعام لن يجعله يأكل أكثر. بل على العكس سيأكل 
أقل.

إليكِ بعض الأفكار التي ستساعدكِ في تحديد حصة كل طعام تقدميه لطفلكِ:

قدّمي من ربع إلى نصف حصة الشخض البالغ. )على سبيل المثال، ربع أو نصف ساندوتش(. 
أو يمكنك تقديم ملعقة كبيرة من الطعام لكل سنة من عمر طفلك )على سبيل المثال ملعقتين 

كبيرتين من صلصة التفاح لطفل يبلغ عامين كجزء من وجبة.(

ابدئي بتلك الكميات ويمكنك منحها المزيد في حالة شعورها بالجوع. فقد تأكل طفلتك أقل أو 
أكثر من تلك الكميات. لا تقلقي - ثقي في شهيةّ طفلتك.

إذا كنت ترغبين في الحصول على المزيد من المعلومات فيما يتعلق بكميات الطعام المطلوب  
تقديمها، يرجى الرجوع إلى الغلاف الخلفي من الداخل لهذا الكتيب.
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تشجيع تناول وجبة متنوعة
نوعّي في تقديم الطعام لطفلتك من بين مجموعات الطعام. على سبيل المثال، تقديم أنواع 

مختلفة من الفاكهة على مدار الأسبوع الواحد.

امنحيها فرصة تجربة مختلف أنواع الطعام – حتى تلك التي لا تحبينها!
دعيها تقرر ما نوع الطعام الذي تحبه أو تبغضه بنفسها.

يحُتذى به. لا تتوقعي من طفلتك تناول مختلف أنواع الطعام طفلتك وتناول الطعام مع العائلة قدر المستطاع. كوني نموذجًا أن تناول الطعام بمثابة مغامرة. احرصي على تناول الطعام مع هل تعلمي؟
إن لم تقومي أنت بذلك!
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قدّمي الوجبات الرئيسية والخفيفة على المائدة
لا داعي أن يحمل طفلك الصغير الطعام بأرجاء المنزل. أصّري على أن يتناول طعامه على 

المائدة أو في مكان تتفقان عليه. مما سيحمل طفلك على عدم التفكير في أن تناول الطعام 
ومشاهدة التلفاز يكونان معًا.

أجعلي من أوقات تناول الطعام أوقاتاً مريحة وممتعة
تعدّ حالتك المزاجية هامة للغاية عند تقديم الطعام. عند تجهزيك للوجبة استرخي 

واستمتعي. دعي طفلك يأخذ راحته في تناول الطعام أو بطريقته الخاصة. اغلقي التلفاز. 
تحدثي معه عن شيء بجانب الطعام وتناوله – مثل ما فعلتيه في هذا اليوم

أين ينبغي أن يتناول طفلي طعامه؟



يتناول الأطفال الصغار أو الأطفال دون سن الدراسة طعامهم بشكل أفضل عندما يتم تقديم 
الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة في نفس الوقت كل يوم. حددي مواعيد الوجبات 

الرئيسية والخفيفة بحيث تكون كل وجبة منفصلة مقدار ساعتين إلى ثلاث ساعات عن بعضها 
البعض واسمحي لطفلك بتناول الطعام في تلك الأوقات فقط.

على سبيل المثال: 
7:00 صباحاً الإفطار	

10:00 صباحاً وجبة خفيفة	
12:30 بعد الظهر الغذاء	

3:00 مساءاً وجبة خفيفة	
6:00 مساءاً العشاء	
وجبة خفيفة 	  قبل النوم

حددي مواعيدًا للوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة التي تناسب روتينك اليومي وبذلك 
يمكنك تناول الطعام مع طفلتكِ بقدر المستطاع. 

يمكنك تقديم ماء فقط بين الوجبات والوجبات الخفيفة. 

قد يكون تحديد مواعيدًا لتناول الوجبات الرئيسية والخفيفة أقسى مهمة يمكن أن يقوم 
الوالدان بها ولكنه يساعد طفلك في تناول 

الطعام بشكل أفضل.

متى ينبغي أن يأكل طفلي؟



تناول الطعام بسهولة
قدّمي الطعام لطفلكِ بطرق يسهل على طفلك تناولها: 

• قطعّي الطعام بحجم اللقمة*، قطعّي اللحم قطعًا صغيرة )راجعي قسم السلامة(.	

• قدّمي الطعام الليّ الذي هو سهل المضغ والبلع.	

• استبدلي شرائح أو قطع اللحم باللحم المفروم.	

• جرّبي الأطعمة التي تؤكل باليد مثل السلطة أو مكعبات الجبن أو البازلاء )انظري 		

قسم السلامة( 	

• حضّي الحساء أمّا خفيفاً بصورة يسهل شربه أو ثقيلاً بصورة يسهل تناوله بالملعقة.	

• شكّلي الطعام بطريقة جذابة ومليئة بالألوان. 	

• أعطي طفلك ملعقة أطفال وشوكة صغيرة تكون أطراف رؤوسها غير حادة. 	

• قدّمي له الطعام في أطباق غير قابلة للكسر. 	

• استخدمي أطباق أو أوعية بجوانب عالية. 	

• ضعي طفلتك على مقعد مرتفع بما يكفي لاستقرار مرفقيّها على المائدة بطريقة 		

مريحه لها وتأكدي من أن قدميها تستندان على شيء. 	

• شجّعي طفلتكِ على تناول الطعام بنفسها. سيقوّي ذلك من ثقتها بنفسها. وقد 	

تستخدم أصابعها في معظم الأوقات أو بعضها، إلاّ أنها ستعتاد على استخدام المعلقة 

والشوكة مع الممارسة. 

مقتبس من كتاب How to Get Your Kid to Eat...But Not Too Much ، اسم
.Ellyn Satter :المؤلف

* قطع يتراوح حجمها بين ربع إلى نصف إنش
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تقديم طعام جديد
الكثير من الأطفال يخافون من كل ما هو 
جديد – بما في ذلك الطعام الجديد. أفضل
طريقة لتقديم الطعام الجديد هي وضع 

كميات صغيرة في طبق طفلك ودعيه يتناوله على طريقته. إذا ضَغَطيّ عليه لتناول الطعام أو 
منحتيه مكافأة، فإن ذلك سيأخذ وقتاً طويلاً ليحب طفلك ذلك الطعام الجديد. تحلّ بالصبر 
– فقد يتطلبّ من 10 إلى 15 مرة لمشاهدة هذا النوع الجديد من الطعام ولمسه قبل تذوّقه 

أو تناوله.

إن طفلك يتعلم الكثير حول الطعام الجديد من خلال تذوّقه. فقد يتذوق طفلك الطعام 
بوضعه في فمه دون أن يبتلعه. شجّعي طفلك لتذوق الطعام واسمحي له ببصق الطعام 

الذي.لا يرغب في تناوله بمنديل. إذا لم يحب طفلكِ هذا النوع من الطعام، قدميه له بعد عدة 
أيام.

سيصبح الطعام ممتعًا ومريحًا أكثر عند تقديمك طعام جديد بهذه الطريقة.

 المزيد حول إنشاء عادات

غذائية جيدة
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السلامة	 
• قبل تناول أو لمس الطعام، اطلبي من طفلك غسل يديه بالصابون والماء لمدة 20 		

.)ABC ثانية على الأقل )يمكنك تحديد وقت ذلك بطول مدة أغنية 	

• دعي الطعام يبرد قليلاً لتجنّب احتراق فم طفلك. كوني حريصة على تبريد الطعام 		

الذي تمّ تسخينه في الميكروويف. حركّي الطعام وتحقّقي من درجة حرارته قبل 	 	

تقديمه له. 	

• اطلبي من طفلك الجلوس أثناء تناول الطعام وأجلسي معه. فهو يحتاج إلى الملاحظة 		

كما أنه سيستمتع بجلوسك بجانبه أثناء تناوله للطعام  	

لتجنب الاختناق:

• لا تعطي طفلك، الذي يقلّ عمره عن أربع سنوات، المكسرات أو الحلوى القاسية أو 		
الفشار أو الخضار النيئة. لا يتمكن الطفل في مثل هذا العمر من ابتلاعها بطريقة 	 	

جيدة أو قد يتعرض للاختناق لتناوله مثل هذا الطعام. 	

• لا تسمحي لطفلك بالجري أو اللعب والطعام في فمه. ولا تسمحي للآخرين بإزعاجه 		
عند تناوله للطعام. هذه هي الحالات التي قد يصاب فيها الطفل بالاختناق. 	

• قطعّي النقانق بالطول إلى أرباع، وقطعّي العنب وكرات اللحم إلى نصفين واطهي 		
الخضراوات إلى أن تصبح ليّنه. فقد يختنق الأطفال الصغار من الأطعمة الصغيرة 	 	

المستديرة والصلبة ذات الأسطح المنزلقة. 	

• تعلمّي إجراءات »هيمليك مانوفر« في حالة حاجتك للمساعدة عند تعرضّ شخص ما 		
للاختناق. وهي إجراء الإسعافات الأولية الأساسية المتبعة لعلاج الاختناق التي يمكنك 	 	

أن تتعلميها من الصليب الأحمر أو جمعية القلب الأمريكية. 	
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 التعامل مع السلوكيات المعارضة في تناول الطعام
يحتاج الأطفال تعلمّ آداب المائدة. ضعي القواعد التي ستسيرين عليها أنت وطفلك.

إليك بعض الاقتراحات:

• 			 قد يتسبّب تعلمّ تناول الطعام في حدوث القليل من الفوضى، ومع ذلك، فإنّ 

تعمّد إحداث الطفل للفوضى مثل إلقاء الطعام على الأرض أو وضعه بالأرض أمر 	 	

غير مسموح به بالمرة. فهذا قد يكون دليلاً على أن طفلك ليس جائعًا ومبرراً لوجوب 	 	

تركه للمائدة. 	

لديها على الأقل، ثم امنحيها فرصة اختيار ما تريد تناوله من تذمرها بصنع وجبات تحتوي على نوع واحد من الطعام المفضّل أنه لا ينبغي أن ترضخي للطلبات الصغيرة لطفلتك. يمكنك تجنبّ هل تعلمي؟
الطعام الذي تقدميه لها

• �التزمي بجدول مواعيد الوجبات الرئيسية والخفيفة 	

التي تقدميها لطفلك، بحيث يكون هناك فرق من 

ساعتين إلى ثلاث ساعات بين كل وجبة وأخرى. 

إذا كنتي صارمة، فسيتعلم طفلك عدم التوسّل 

لتناول الطعام. على الأرجح سيفضّل تناول الوجبات 

 الرئيسية والخفيفة في أوقاتها لأنه يعلم أنه 

سينتظر ليتناول الوجبة التالية.



القواعد الإرشادية لتقديم الحصص الغذائية للأطفال في سن السنتين إلى خمسة سنوات

ستساعدك تلك الإرشادات في تحديد نوع الطعام وكميته المطلوبة والتي يمكنك اختيارها من ضمن خمس مجموعات 

للطعام. قد تحتاجين إلى إضافة المزيد لتلبية احتياجات طفلك من السعرات الحرارية، خاصة في فترات نموه السريعة. 

استشيري أخصائي الرعاية الصحية عن الكمية المطلوبة لطفلكِ.

 حبوب السيريال الجاهزة

للأكل

حبوب سيريال مطبوخة

المعكرونة

الاسباغيتي

قرص الخبز

كعك البيغل

خبز

أرز

مافن

بسكويت الكراكر

قد يمتلك بعض الأطفال الذين يتراوح 

أعمارهم بين السنتين إلى ثلاث سنوات 

شهيّة ضعيفة. قدّمي لهم وجبات 

صغيرة الحجم، ولكن زوّدي عددها على 

مدار اليوم.

مصادر فيتامين أمصادر فيتامين أ

جزر

بطاطا حلوة

سبانخ

كوسى

خضراوات ورقية

بروكلي

مصادر فيتامين سمصادر فيتامين س

طماطم

بطاطا

فليفلة خضراء

ملفوف

بازلاء خضراء

مصادر فيتامين أمصادر فيتامين أ

كنتالوب

خوخ

مشمش

مصادر فيتامين سمصادر فيتامين س

برتقال

غريب فروت

 فراولة

حليب

جبن قريش

لبن زبادي مجمّد

جبن

لبن زبادي )يوغرت(

آيس كريم

اللحم البقري

الدجاج والديك الرومي

زبدة الفول السوداني

الفاصوليا )المطبوخة(

لحم الخنزير

السمك

البيض

البازلاء المجففة

*يحتاج الأطفال في سن السنتين إلى ثلاث سنوات ما لا يقل عن 4 حصص غذائية. ويحتاج الأطفال الذين تتراوح أعمارهم من أربع إلى خمس سنوات ما لا يقل عن 5 حصص غذائية. الحليب كامل الدسم للأطفال من سن السنة الواحدة إلى 

السنتين. ينبغي على الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين السنتين والثلاث سنوات الانتقال تدريجياً إلى شرب حليب سادة مبستر خالي من الدسم )مقشود( أو حليب قليل الدسم )%1(. 

زيت الزيتون

زيت الذرة

زيت فول الصويا

زيت الكانولا

الزبدة

المارجرين

خلطة تتبيل السلطة

الحلوى: أطعمة مثل الكيك والفطائر والدونت والكاندي والسكر والمشروبات الغازية ومعظم المشروبات المنكهة بالفواكه لا تزوّد أساساً إلا السعرات الحرارية ولا تكون مصدرًا جيدًا للفيتامينات والمعادن.

10-6

4 – 2

4-3

*5 – 4

5-2

الحبوب

 تقديم نوع واحد من الطعام
 الذي يحتوي على الحديد من تلك

المجموعة كل يوم على الأقل.

الخضراوات

الفواكه

منتجات الألبان

بروتين

الزيوت

الحصص المطلوبة يوميًا          مجموعة الطعام
(1000 – 1600 سعر حراري)

حجم الحصة المقترحة مثال على أنواع الطعام 

حصة واحدة=

نصف شريحة خبز

ربع قطعة من كعك البيغل

ربع كوب من الحبوب المطبوخة

ربع كوب من الحبوب جاهز للأكل

ربع كوب من المعكرونة أو الاسباغيتي أو الأرز

قطعتان من بسكويت الكراكر حجم البسكوتة الواحدة 2 إنش

حصة واحدة=

ربع كوب مطبوخ

نصف كوب من الخضراوات الورقية غير المطبوخة

نصف كوب عصير

حصة واحدة=

ربع كوب معلب أو برطمان واحد

نصف حبة صغيرة غير مطبوخة

نصف كوب عصير

حصة واحدة=

نصف كوب حليب

مكعب جبن واحد بحجم أنش واحد

شريحة جبن معالج واحدة

نصف كوب لبن زبادي )يوغرت(

حصة واحدة=

1-1.5 أونصة من اللحم أو السمك أو الدواجن الهبر

نصف بيضة إلى بيضة كاملة

ربع كوب بازلاء أو فاصوليا مجففة مطبوخة

ملعقتان طعام من زبدة الفول السوداني

يحتاج الطفل إلى دهون حتى ينمو بشكل جيد. فلا يواظب الطفل دون العامين على نظام غذائي منخفض 

الدهون. فطفلك يحتاج إلى الطاقة الناتجة عن الدهون التي يحويها الطعام أو الدهون المضافة مثل الزبدة 

والمارغرين والزيوت.

قدّمي لطفلك أنواع مختلفة من 

الفواكه والخضراوات الملونة. 

اختاري واحدة برتقالية وخضراء 

وحمراء وأرجوانية وبيضاء.



حسنًا، هذا ما قمنا بالتحدث عنه: ماذا ومتى وأين يتناول طفلك الصغير أو طفلك دون سن 
المدرسة طعامه. إن رعاية الطفل في مثل هذا العمر نوع من التحدّي. نأمل أن تستفيدي من 
تلك الاقتراحات التي قد تجعل حياتك أسهل بحيث يمكنك الاستمتاع وتقدّرين طفلك الرائع 

والمستقل.

للمزيد من المعلومات، ننصحك بالرجوع إلى الموارد التالية:

الكتب: 

•	 Child of Mine: Feeding with Love and Good Sense by 
Ellyn Satter. Bull Publishing Co., 2000.

•	 Secrets of Feeding a Healthy Family by Ellyn Satter. 
Kelcy Press, 2008.

•	 How to Get Your Kid to Eat…But Not Too Much by Ellyn 
Satter. Bull Publishing Co., 1987.

مواقع إلكترونية:

•	 www.EllynSatterInstitute.org

•	 www.HealthyChildren.org

•	 www.ChooseMyPlate.gov

•	 www.HealthyDrinksHealthyKids.org

United Dairy Industry of Michigan
2163 Jolly Road, Okemos, MI 48864

517-349-8923
 

تفضّلوا بزيارة موقعنا التالي:
www.MilkMeansMore.org.

16




