
�لأطعمة �لأ�لى 

للأطفا

من �لثد� �� �لقنينة (�لرضّاعة) 
�لى

فنجا� ��لملعقة

تمّ تحضير هذ� �لنشر� ��نتاجها كجزء من مشر�� 
”طعا' لكلّ شخص Food for Everybody“ �!لك 

بالتعا�5 ��لتنسيق مع فريق ”صحّة �لأمومة ��لطفل“ 
في بلدية >�ندينونغ �لكبر8. 

�لصوB هي من تقديم بمبا>�B مشكو�B من مؤسسة: 
 Meat & Livestock Australia

بعض �لنصائح �لإضافية!!

�5 شهيّة �لطفل للأكل، تتغيّر تغيير� كبير� بين يو' �Hخر، 
�خاصة في عمر �لسنة �لو�حد� �ما فوL، �ليكم في ما يلي بعض 

�لنصائح ��لإBشا>�O �لتي يُمكن 5Q تكو5 بمثابة توجيهاO لمساعدتكم.

�لأهل هم �لذين يقر5�Bّ ما/�؟ �متى؟ يجب 5Q يأكل �لأ�لا>، 
��لأ�لا> يقر5�Bّ فقط �لكمية �لتي يستطيعو5Q 5 يأكلوها. 

�!� لم يكن طفلك جائعا في موعد �لوجبة، فقد يكو5 هذ� بسب Qنه يرغب 
في تنا�^ عدّ� �جباO صغير� Qثناء �لنهاB، حا�لو� 5Q تعرضو� عليه ما 

يأكله كلّ ساعتين.

 Oكونو� يقظين �متنبهين �لى �لأ�لا> �لذين يشربو5 �لحليب، ��لمشر�با
 5Q لطعا'، فهذ� من شأنه� Oلحلو� �عصير �لفاكهة، بكثر� بين �جبا�

يقلّل من شهيتهم للطعا' �يؤ>a �لى متطلباO `�ئد� في طريقة �نوعية 
 Oقا�Q لطعا' صعبة �لتحقيق ��لى صر�� مستمرّ بين �لأهل ��لطفل في�

�جباO �لطعا'.

تابعو� بإستمر�B عرc �لأطعمة �لجديد� على �لطفل � �لتي لم 
يسبق للطفل Q 5Qكل منها. فقد يتطلّب !لك تكر�B �لمحا�لاO معه 
�لى ما يقرe من �لعشر مرO�ّ لكي يقتنع �لأطفا^ بأكل Qطعمة 

جديد�. �مع !لك لا ترغمو� �لطفل بالقو� على �لأكل. 

شجّعو� �لأ�لا> على تجربة Qكل Qطعمة جديد� �هنئوهم �Qثنو�على 
محا�لاتهم �جهو>هم. 

قومو� �7ئما بمفاجآ4 للطفل �ثناء �لأكل

Arabic



•  شجّعو� �لطفل على 5Q يتنا�^ طعامه بنفسه، قدّمو� له �لملعقة لكي 
يأكل بها �سو� بكلّ Qفر�> �لعائلة.

•  يمكن 5Q يرضع �لطفل من حليب �لثد�Q a حليب �لفوBمولا 
 5Q في �ليو'، �يجب Oبو�سطة �لقنينة (�لرضّاعة)، 3 �لى 4 �جبا

يتمّ !لك عا>� بعد تنا�^ �لأطعمة �لأخر8.
•  يُمكن �ضافة �لحليب �لبقرa �لى �جباO �لطعا' �لمحضّر� 

 �Bمباشر� �عتبا (iلقد�) eمن ثمّ �عطاء� في �لكو� ،<Bلكاستا��
من 12 شهر�.

•  �بد��Q بتعريف �لطفل على �لبيض �Q �لأطعمة �لتي يدخل �لبيض 
في تحضيرها. �بد�Q ��Qلا بكميّاO قليلة جد�، نصف ملعقة 

صغير� من صفاB �لبيض �لمطبوk، ثم `يد�� تدBيجيا �لكميّة 
لكي يتمكّن �لطفل من Qكل صفاB بيضة كامل. ثمّ Qعيد�� نفس 

�لطريقة في �طعا' �لطفل `لا^ �لبيض �لمطبوk. قد تحصل لد8 
�لطفل حساسيّة من تنا�^ �لبيض، فتظهر بثوB� �Q B' حو^ �لفم، 
�!� حصل !لك، توقفو� عن �طعا' �لطفل �لبيض ��تصلو� بطبيبكم 

�لخاm لأخذ �لمشو�B �لطبّية. 
•  لا يجب �عطاء �لطفل �لعسل قبل بلوغه سنّ �لـ 12 شهر� من 

عمر�، لأ5 �لعسل قد يحتوa على بكتيريا من شأنها 5Q تجعل 
�لطفل مريضا �غير مستقرّ صحّيا.

 ��في حو�لي سنّ �لـ 12 شهر� يجب �� يكو� �لطفل قا7:� على �
يشرF معظم �لسو�ئل مباشرB من �لكوF (�لقدE)، �لا ضر�:B من 
�لآ� �صاعد� �لى Rعطائه �لقنينة (�لرضّاعة) لأنها تُلحق �ضر�:� 

بالأسنا� �لجديدB �لنامية. �يجب �� يكو� �لطفل في هذ� �لعمر قا7:� 
�يضا على �� يتنا�
 نفس �لأطعمة مع جميع �فر�7 �لعائلة.

 Bمن �لأطعمة، �عطو] �لقد� Bعطاء �لطفل �نو�عا جديدR �عندما تجرّبو
�لحسنة بأ� تأكلو� �نتم �يضا من هذ] �لأطعمة �مامه لتشجيعه. 

يكو5 �لطفل في هذ� �لعمر مُهيئا �جاهز� لتجربة �لأطعمة �لمقطّعة قطعا 
صغيرB �طريّة، ��طعمة مقطّعة بطريقة جيّد�، هذ� �لأنو�� من �لأطعمة 

تشجّع �لطفل على 5Q يتعلّم كيف يمضغ.

لحو^ �بد�ئل لحو^: �لبقر، �لغنم، �لخنزير، �لدجاo، �لسمك، �لكبد، 
�لفاصولياء ��لفو^ ��لعدp. �نه مهمّ جد� 5Q تُعطى للطفل �لأطعمة 

 .aّلغنيّة بعنصر �لحديد لكي يحصل على نموّ قو�

�طعمة مشتقا4 �لحبوF: �لمعكر�نة، �لر`، �لمعجّناO، �لخبز، 
محضّر�Q Oساسها �لحبوe لوجباO �لفطوB، مثل �لويتبيكس، 

BقيقاO �لر`، �Q �لشوفا5 (�لأ�Oat O) �لمرقّق ��لسميد (�لعصيد�).

�طعمة مشتقا4 �لحليب: �لجبنة، �للبن (�لزبا>a) �لطبيعي، �لكاستر>.

�لفاكهة ��لخضا:: �لخضاB �لمطبوخة �لطريّة مثل �لقرنبيط، 
�لجزB �لأبيض، �لجزB، �لسبانخ ��لبا`يلاء.

 Fلميا] من �لحنفيا4 بو�سطة �لكو� Fيبد��� بشر �� 
يجب على �لأطفا
� �صناa عصير �لفاكهة غير مستحبّة �غير مُفضّلة �لا R .)E(�لقد

يُوصى بها لأنها تتضمّن نسبة مرتفعة من �لسكّر �هذ� ما يُلحق ضر:� 
كبير� بالأسنا� �لتي تكو� في طو: �لنموّ. 

R/� كا� هناd في �لعائلة، تا:يخ �كيد لحساسيا4 معيّنة، فإنه يكو� من 
�لأفضل تأجيل Rعطاء �لطفل �لألبا� ��لسمك ��لقمح �لى ما بعد سن �لـ 

12 شهر� من عمر]. 

•  �5 حليب �لثد�Q a حليب �لفوBمولا، هي كلّ ما يحتاجه 
�لطفل لغاية �لـ Q 6شهر من عمر�، �يبقى هذ� هو �لأكثر 

Qهميّة على �لإطلاQ .Lطعمي �لطفل �لأغذية ��لأطعمة بالملعقة 
بعد �طعامه بالحليب.

•  �بدaQ بنو� جديد ��حد فقط في كلّ مرّ�، �Qنتظرa حو�لي 
Q 3–5يا' قبل 5Q تبدaQ بإعطائه نوعا جديد� Hخر من �لطعا'، 

بهذ� �لطريقة تعرفين ما �!� كا5 لد8 طفلك Qيّة Bّ>� فعل نتيجة 
�لطعا' �لجديد. 

لا تضيفي �لملح �Q �لسكر �Q �لعسل �لى �لطعا'.  •

بعض �لأطعمة �لتي يوصى �Q يُنصح بإعطائها �Qلا هي:
 aلر`، ممز�جة �ما بحليب �لثد� eقائق حبوB �Q Lمسحو  

   �Q بحليب �لفوBمولا �Q بالماء �لمبرّ> بعد غليّه، 
فهذ� يتضمّن عنصر �لحديد، �له نسبة متدنّية جد� من 

مخاطر �لتسبّب بالحساسية. 

�لخضا: �لمهر�سة جيّد� �ناعما، مثل �لجزB، �لبطاطا، �لقر�، 
�لبطاطا �لحلو�، ��لبر�كولي ��لكوسى.

�لفاكهة �لمهر�سة جيد� �ناعما، مثل �لمو`، �لتفاi ��لإجاm �لناضجة 
تماما، �لبطيخ �لأصفر، ��لأفوكا>�.

�لأطعمة �لطرية ��لرخوB (�لمهر�سة جيد�)
3-1 ملاعق صغيرB، 2–1 �جبة

حو�لي سن �لستة �شهر

�لأطعمة �لقطع (�لمهر�سة �� �لمفر�مة)
 نصف منجا�، 3–2 �جبا4
حو�لي سن �لـ 7 �لى 9 �شهر

�لأطعمة �لمقطّعة �لتي تُمسك بالأصابع
ما بين �لـ 9 �لى 12 شهر�، 3 �جبا4


