
دلیلك الشامل إلى تغذیة الطفل حسب العمر

تنطوي تغذیة الطفل وخصوصاً في مراحل حیاتھ الأولى على أھمیة كبیرة.

لذلك یجب أن تطعمي طفلك مجموعة متنوعة من الأطعمة الصحیة التي تضمن نمو في السنة الأولى من حیاتھ حیث یحدث النمو الأكبر.

سلیمة في أول مراحل حیاتھ سوف یحدد أسلوب تناولھ للطعام في بقیة حیاتھ.وعندما تربین طفلك على عادات غذائیة 

نناقش في ھذا المقال كیفیة التغذیة السلیمة في كافة المراحل العمریة. 

تغذیة الطفل بعمر السنة
یة في صحة طفلك یمكن النظر إلى تغذیة الطفل بعمر السنة على أنھا المرحلة الأساس

لأن الكثیر من النمور یحدث في ھذه الفترة.

قبل یتباطئ مع دخول طفلك عامھ الثاني 

یجب استشارة الطبیب المختص قبل الشروع بتقدیم الأطعمة الصلبة وفي ھذه المرحلة 

قبل ذلك أبداً كما أن المرحلة العمریة التي یمكن إدخال الأطعمة الصلبة في تغذیة الطفل الشھر الرابع ولیس

وذلك للأسباب التالیة:

یؤمن حلیب الصدر أو الحلیب الصناعي كافة ما یحتاجھ طفلك من المواد الغذائیة 

إلى جانب ذلك لا یتمتع الجھاز الھضمي لطفلك في ھذه المرحلة العمریة بالجھوزیة لاستقبال وھضم الأطعمة الصلبة 

وء التغذیة وزیادة احتمال البدانة في مرحلة الطفولة المبكرة تؤدي الأطعمة الصلبة في ھذه المرحلة إلى س

وحدة دولیة.400وذلك بكمیة تبلغ Dتوصي الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأطفال أن یتناول الأطفال وحتى سن المراھقة فیتامین 

الدلیل إلى تغذیة الطفل بعمر السنة بواسطة حلیب الثدي 
بإرضاع الطفل كل ثلاث ساعات وذلك لیلاً أیضاً.في الأیام الأولى یؤصي الأطباء 

ویجب أن تستجیب الأم لطلب الطفل للطعام بھدوء وسرعة.

ویجب إطعام الطفل في بیئة ھادئة وساكنة ومریحة للطفل والأم.



وذلك لأن الطفل النزق والمتوتر لن یرضع بشكل جید.

ومن الطبیعي أن تستیقظي في اللیل لإطعام طفلك في الشھور الأولى 

في حال كان لدیك أي تساؤلات عن الإرضاع اللیليویجب أن تستشیري طبیبك الخاص 

أطعمي طفلك من الثدیین معاً واسمحي لطفلك بإفراغ الثدي بالكامل قبل أن ینتقل إلى الثدي الآخر 

لیب في آخر الجلسة وھو الأغنى بالمغذیات وھذا یسمح للطفل بأن یتناول الح

وفي حال عدم القدرة على الإرضاع من الثدي یمكن استخدام المضخة لاستخراج الحلیب 

ویجب حفظ الحلیب المستخرج ضمن درجة حرارة مناسبة وإعطائھ للطفل في عبوات

ویجب أن تتناغم الأم مع حاجات طفلھا الغذائیة وتتجنب إجباره على الطعام 

وبدلاً من ذلك یمكن تفقد الحفاضات المبللة والنمور الذي یمر فیھ طفلك كي تقرري الكمیة التي یتناولھا طفلك

لتقابل احتیاجاتھ المتغیرة. وتتغیر طبیعة حلیب الأم مع نمو الطفل ومعھا تتغیر عادات الإطعام لطفلك 

الدلیل إلى تغذیة الطفل بعمر السنة بواسطة الحلیب الصناعي 
لاي سبب من الأسباب وفي حال عدم توفر حلیب الثدي یمكن استخدام الحلیب الصناعي العادي 

وعلى الرغم من أنھ في الحالة العامة یمكن أن یكون الحلیب الصناعي بدیلاً عن الحلیب الطبیعي.

ویجب أن تتفاعلي مع طفلك أثناء الرضاعة بحیث تمسكین جیداً بالعبوة وبالطفل.

الأبحاث أن الإمساك السیئ بالعبوة یؤدي إلى التھاب الأذن وتسوس الأسنان.فقد أثبتت 

وھنا أیضاً یجب تعقب العادات الغذائیة للطفل والحقق من الحفاضات المبللة 

ومع ازدیاد كمیة الأطعمة الصلبة سیبدأ الطفل بالتقلیل من  تناول الخلیب الصناعي

Dلسعرات الحراریة والبرتین إلى جانب الكالسیوم وفیتامین لكن یبقى الحلیب الصناعي من أھم مصادر ا

عمر سنة وكما ذكرنا فإن تغذیة الطفل بعمر السنة ھي الأھم في جمیع مراحل حیاتھجدول تغذیة الطفل وفیما یلي نعرض لك

ویمكن اعتباره أیضاً جدول تغذیة الطفل في الشھر الخامس كما ھو مبین

الحلیب الصناعيساعة24خلال عدد جلسات الحلیب الطبیعي تغذیة الطفل بعمر السنة
تغذیة الطفل حدیث الولادة 

شھور3تغذیة الطفل الرضیع 
مللتر12إلى  6ست إلى ثمانیة جلسات

مللتر18إلى 15خمسة إلى ست جلساتتغذیة الطفل بعمر الشھرین

تغذیة الطفل في الشھر الثالث
الرابعتغذیة الطفل في الشھر 

تغذیة الطفل في الشھر الخامس
مللتر19إلى 18خمس إلى ست جلسات

الدلیل إلى تغذیة الطفل من الشھر السادس

تغذیة الطفل من الشھر السادس بواسطة المشروبات

بحلیب الثدي أو الصناعي حتى عمر السنة ما لم ینصح الطبیب بخلاف ذلك في ھذه المرحلة یجب تغذیة الطفل 

مي الكؤوس في برنامج تغذیة الطفل في الشھر السادس. استخد

حیث یجب أن یستمر الطفل في تناول الحلیب حتى عمر السنة. 



ولا یجب تقدیم عصیر الفاكھة قبل عمر السنة أیضاً.

مللتر فقط18ل وبكمیة لا تتجاوز وفي حال شرب الطفل للعصائر فیجب أن یكون مبستر بالكام

ولا یجب وضع العصیر في العبوة بل في كأس تحدیداً 

ولا یجب إعطاء أي مشروبات حاویة على السكر للأطفال في ھذه المرحلة 

تغذیة الطفل من الشھر السادس بواسطة الأطعمة الصلبة

یصرح جدول تغذیة الطفل من عمر السنة إلى إمكانیة تقدیم الأطعمة الصلبة مع حلول الشھر السادس من العمر 

وتشیر الدلائل التالیة على إمكانیة تقدیم الطعام الصلب أي عندما یستطیع طفلك عمل ما یلي:

الجلوس منتصباً لوحده أو مع قلیل من المساعدة

إمساك الأشیاء ووضعھا في فمھ

فتح فمھم عند إقبال الطعام إلیھ

إبقاء الطعام في فمھم بدلاً من البصق 

دفع الطعام إلى الخلف بواسطة لسانھ

الإشاحة برأسھم عندما لا یریدون أكل طعام ما

أسلوب تغذیة الطفل من الشھر السادس

في البدء یجب أن تحضري بیئة ھادئة ومناسبة لإطعام طفلك 

وأن یكون جائعاً إلى حد ماویجب أن یجلس منتصباً 

ولا یجب منع الطفل عن تناول الدھون والكولیسترول في ھذا العمر لأن ھذه المواد ضروریة لنمو وصحة الجھاز العصبي

ومن المھم تجنب أي كمیة من السكر أو الملح حیث لا یجب إضافة ھذه المواد إلى طعام الطفل أبداً 

تحسس منھ عند الأطفال تجنبي العسل أیضاً حیث یشیع فرط ال

طفل في الشھر التاسعونقدم لك الآن جدول تغذیة الطفل بواسطة المواد الغذائیة المتنوعة وفیھ نجد كل من جدول تغذیة الطفل في الشھر الثامن وجدول تغذیة ال

البروتیناتالعصائرالفاكھةالأطعمة النشویةحلیب الثدي المواد الغذائیة والمرحلة العمریة
تغذیة الطفل في الشھر السابع 

والثامن
ربع إلى نصف كوب غرام1020- 680

من الحبوب
ربع أو نصف كوب 

فاكھة مخفوقة
ملعقة إلى اثنتین ربع إلى نصف كوب

مخفوق
ثلاثة إلى أربعة غرام850- 510تغذیة الطفل في الشھر العاشر

كؤوس ونصف
نصف إلى كوب 
كامل مخفوق أو 
معلب أو طازجة 

طریة 

ربع إلى نصف كوب نصف كوب 

جدول تغذیة الطفل من حیث العناصر الغذائیة:

یجب استشارة الطبیب قبل إعطاء الطفل المكملات الغذائیة. حیث تعتمد الجرعة على أسلوب التغذیة.

العنصر الغذائي والمرحلة 
العمریة

B12فیتامین فلورایدDفیتامین الحدید 

تغذیة الطفل في الشھر 
الخامس 

استشارة الطبیب من أجل یجب استشارة الطبیبوحدة دولیة 300ملغرام كحد أقصى10
الجرعة

تغذیة الطفل في الشھر 
العاشر

استشارة الطبیب من أجل یجب استشارة الطبیب وحدة دولیة 600ملغرام كحد أقصى10
الجرعة



تغذیة الطفل بعمر السنة ونصف
ا وقد بلغ الطفل عمر السنة وما بعد فیجب أن یتناول ثلاثة وجبات یومیاً.أم

وأیضاً یجب أن یتناول الطفل وجبات خفیفة بھدف الفطام مثل الخضار والخبز المحمص واللبن

وكما في المرحلة العمریة السابقة لا یجب تقدیم أي كمیة كانت من الملح لما لھ من ضرر على الكلیتین 

ة من السكر لما لھ من ضرر على الأسنان أو أي كمی

نقدم لك سیدتي جدول تغذیة الطفل في عمر السنة ونصف بحسب الوجبات الیومیة

الإفطار
نصف كوب من الحبوب الحاویة على الحدید أو بیضة واحدة مسلوقة

نصف كوب من الحلیب كامل الدسم
نصف موزة مقطعة

الغداء
التونا أو البیضنصف شطیرة من الدجاج أو سمك 

نصف كوب من الخضروات الخضراء المطبوخة

العشاء

ً 90إلى 60 ملغرام من اللحم المطبوخ مطحونا أو مقطعا
نصف كوب من الخضروات المطبوخة

نصف كوب من البطاطا
نصف كوب من الحلیب كامل الدسم


