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ت  العمرية:الفئا
ت  عبرالاحتياجا

غذائية
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ي الأطفال وزن يتضاعف  عند طبيعية رضاعة يرضعون الذين الولادة حديث
أشهر. 5عمر 

ت  ت يوم كجم/حرارية/سعرة  108-105الحرارية: السعرا السوائل: ومتطلبا
ي الأطفال يوم كجم/مل/ 140 160- التركيبة على يتغذون الذين الولادة حديث

العمر.من أشهر  4إلى  3.5بين الولادة عند وزنهم يضاعفون 

ت  (1 ة الاحتياجا ي الغذائي الولادة:لحديث
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ت 4-3كل  � ساعا

كمية:

لكلمل  � 60-90
شهرتغذية

التغذيةتردد 

1-الميلاد 

عمر

2-4 ت 3 – 4كل  � ساعا لترلكل مل  � 90-120

ي النمط  (2 للرضيعالغذائ

شهورتغذية
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ة: كمي

ب وعادةً الطفل، طعام يبدأ  �أشهر  6إلى  4من  الأرزحبو

التغذيةتردد  عمر

لترلكل مل  � 100-150

ت  4تناول  � يومياًأكثر أو مرا تغذية

ي النمط  (2 للرضيعالغذائ

ت خضروا

ت  4تناول  � يومياًمرا

لترلكل مل  � 160-225 ب الأطفال: أغذية تناول  � 8-6والفواكه،الأرز، حبو

شهورتغذية
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ت  4تناول  � شهوريومياًمرا

العائلةمع المائدة على اللينة الأطعمة معظم يتناول  �10-12 وجبةلكل مل  � 160-225

8-10 ي الناعمة بالأطعمة يستمتع  � أصابع،شكل على تكون الت

عمرالتغذيةتردد  كمية:

وجبةلكل مل  � 160

ي النمط  (2 للرضيعالغذائ

ي بالملعقة، نفسك إطعام حاول  � ب الت ي تنسك الأحيان.من كثير ف

ت  4تناول  � يومياًمرا

ب يستخدم  �شهور غطاءبدون أو مع كو
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ي واحد جديد طعام بتقديم قم  � 3الأقل على وانتظر مرة، كل ف

ب  � ت والملح السكر إضافة تجن الأطعمة.إلى والبهارا

ي لأنه آخر لتقديم أيام  ة ف من سيكون تحمله، عدم أو الطعام حساسية تطور حال
عليه.التعرف السهل 

ت استخدم  � س فردية وجبا ت ولي مركبة.وجبا

ت  ي الصلبة الأطعمة لتقديم توصيا ة ف ة:مرحل الطفول
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أشهر 4 – 6

تالفواكه  • والخضروا

ب  • الأرزحبو

أشهر. 6 - 8

البيضصفار  •

العسل •

شهر 12

أشهر 9

ت أكبر (من البيض بياض  • الحساسية)مسببا

الطعامنوع عمر

ت  ي الصلبة الأطعمة لتقديم توصيا ة ف ة:مرحل الطفول

اللحوم •أشهر  8 – 10
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ت  النمومتطلبا
ت مع التعامل على قدرة أكثر المعوي الجهاز  � الأجنبيةالبروتينا

ب أشهر  6-4عمر  � التالية:للأسبا

ي  � ة ه ب غير طعام أي إدخال عملي ي الحلي ي النظام ف للرضيع،الغذائ

الفطام

ت زيادة تحمل على الكلى قدرة  � البروتينكميا

ت تعد لم ربما  � ب إمدادا ي الحلي ةالعناصر تلب الغذائي
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يالنمط  الغذائ
ة الصغار الأطفال  (3 ت) 6-1)المدرسة قبل ما ومرحل سنوا

ت� ي ما  ريفو ة الخضار من يكف الكالسيوملتناول الألبان ومصادر والفواكه الخضراء الورقي

ت� وجذابة.ملونة بطريقة الطعام  ميدق

ت تقديم  � متكررةصغيرة وجبا

ةالمواد من متنوعة مجموعة توفير  � الغذائي

ت الطفل رشوة أو الأكل على الطفل تجبر لا  � ت.أو بالحلويا الحلويا

هدة من الحد  � الطعامتناول أثناء التلفاز مشا
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ت  الإعلام.وسائل الأقران، مجموعا

ت  ة غير الخفيفة الوجبا سرقائق مثل الصحي البطاط

ي التنوع تقديم  ت. ف ب الوجبا ت وشجع الرتابة تجن ة الخيارا ت الصحي الخفيفة للوجبا
المقليةمن بدلاً 

ت  ة الخيارا ت على كبير حد إلى تعتمد الغذائي ة الخيارا للأسرة،الغذائي

ي النمط  (4 ي للأطفال الغذائ سنة) 12-6)المدرسة سن ف
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ب، تناول من الإكثار  ت، والفواكه، الحبو ت والخضروا الألبان ومنتجا
الدسم.قليلة 

ة  ت من معتدل والملح.السكريا

ي.والنشاط الغذاء بين التوازن تحقيق  البدن

ت تعد  ة الوجبا ت المدرسي من مهمًا جزءًا المرزومة الغداء ووجبا
ي المدخول  ي.الغذائ اليوم

ي النمط  (4 ي للأطفال الغذائ سنة) 12-6)المدرسة سن ف
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ي الطفل إشراك  ت اتخاذ ف ة.الخيارا الغذائي

ي لا  أبدا.الإفطار وجبة تخط

ة على العائلة مع الطعام تناول على الطفل تشجيع  - الطعام.طاول

ي النمط  (4 ي للأطفال الغذائ سنة) 12-6)المدرسة سن ف

ي لا  التلفازأمام الطعام تقدم

ب  هون الغنية الأطعمة تجن والكوليسترول.المشبعة بالد
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ت تعليم  الأطعمةجميع من الأطعمة من مناسبة كميا

ي النظام اختيار  ب من الكثير على يحتوي الذي الغذائ ت الحبو ت والخضروا ومنتجا
الألبان.

ت. مجموعا

ت تناول  ة وجبا ومتكررةوصغيرة متوازن

ي نظام اختيار  هون والسكر الملح منخفض غذائ هون والد المشبعة).(الد

ي النمط  (5 هقين الغذائ سنة) 18إلى  12)للمرا
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ة.القيود من  الغذائي

ب  - ت شر ت من أقل كميا ت (مثل بالسكر المحلاة المشروبا المشروبا
ت الغازية،  ة، والمشروبا ت الرياضي الفاكهة،ومشروبا

س لا  ي النظام مخاوف مناقشة تن وآثارهالغذائ

هق إشراك  ي المرا ت حسن ف ي.الطعام وتحضير الاختيارا الصح

ي النمط  (5 هقين الغذائ سنة) 18إلى  12)للمرا
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ة.المعايير وقياس الفرد مع التعامل  � الموضوعي

ي تلخيصها ويمكن  :ABCDف

التغذيةتقييم طرق 

ت أ)  الحيوية، الكيمياء ب) البشرية، القياسا

يالتقييم د) السريري، ج) المختبر،  الغذائ
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ة  ،لوطلا� ،نزولا� كمس� الرأس، (الذراع،  طيحم�الجلد، طي

ب الصدر)  ت).والنس (المقاسا

هو  الجسم:قياس و

ت -1 الأنثروبومترية:قياسا
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الكبدأنسجة  �

والشعرالعظام  �

,
,

الدمخلايا  �

البلازما �
تحليل :

,

ي التقييم  -2 والمختبري :البيوكيميائ

البول، �
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ت من عددًا ويستخدم  ونقص التغذية بسوء مرتبطة بأنها المعروفة الجسدية العلاما
ت  ت الفيتامينا الدقيقةوالمغذيا

السريري:الفحص -3
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ت  • الغذاءسجل أو مذكرا

ي النظام تذكر  • مدار على الغذائ
تردد استبيان  •ساعة.  24

ي.التاريخ  •الطعام  الغذائ

يالتقييم طرق  -4 الغذائ
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؟؟؟؟
شكرًا
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