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مقدمة

حليب الأم وحده هو الغذاء الأف�ضل 

والأمثل للطفل حديث الولادة فهو م�صدر لكافة العنا�صر 

الغذائية التي يحتاجها خلال ال�ستة �أ�شهر الأولى من عمره

�إذ تتبنى وزارة ال�صحة ال�سيا�سة الوطنية لتغذية الر�ضع و�صغار الأطفال وت�شجع 

عليها فى كافة الم�ؤ�س�سات ال�صحية بما في ذلك الم�ست�شفيات والعيادات الخا�صة 

بال�سلطنة، ب�إعتبار �أن الر�ضاعة الطبيعية ت�شكل م�صدراً هاما لتغذية الطفل حتى 

بلوغه عامين من العمر .

والر�ضاعة الطبيعية الخال�صة هي حليب ثدي الأم فقط من غير �إ�ضافة ماء �أو ع�صير 

�إدخال  وغيره لمدة �ستة �أ�شهر . والإ�ستمرار بالر�ضاعة الطبيعية لمدة �سنتين مع 

الأطعمة تدريجياً في نهاية ال�شهر ال�ساد�س .

ويجب البدء في �إر�ضاع الطفل من ثدي �أمه بعد الولادة مبا�شرة �أي خلال  ال�ساعة الأولى 

من الولادة لأن ذلك يزيد من �إفراز و�إدرار الحليب . �أما في حالة الولادة القي�صرية 

فب�إمكان الأم �إر�ضاع طفلها بعد �أن ت�ستعيد 

وعيها مبا�شرة .

ج�سد  بملام�سة  ال�صحة  وزارة  تو�صي  كما 

الطفل بج�سد �أمه مبا�شرة بعد الولادة ، و�إبقاء 

الطفل مع �أمه في نف�س الغرفة للتقليل من 

الآخرين.  الأ�شخا�ص  من  العدوى  مخاطر 

علامات  على  التعرف  على  ي�ساعد  وذلك 
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الجوع لديه كما �أن وجود الطفل مع �أمه  يزيد ثقتها بنف�سها حول رعاية الطفل.

يعتبّر هذا الكتيب دليل مرجعي للأمهات قبل �أن يبد�أن ب�إر�ضاع �أطفالهن وخا�صة 

ذاتها  للأم  الطبيعية  الر�ضاعة  ومزايا  فوائد  لمعرفة  الأول  الطفل  ولادة  عند 

ولطفلها، ومعرفة مخاطر التغذية الإ�صطناعية ، والعوامل التي ت�ساعد على �إنتاج 

للأم  والمريح  ال�صحيح  الو�ضع  وكذلك   ، الطفل  لإر�ضاع  اللازم  الأم  حليب  و�إدرار 

�أثناء عملية الر�ضاعة نف�سها ، بالإ�ضافة �إلى معرفة طرق �إنجاح الر�ضاعة  والطفل 

معرفة  وكذلك   ، عليها  والتغلب  ال�صعوبات  بع�ض  مواجهة  وكيفية  الطبيعية 

خلال  المر�ضع  للأم  ال�سليمة  التغذية  و�أهمية  العاملة  للأم  والن�صائح  التو�صيات 

فترة الر�ضاعة ، و�أي�ضاً �أهمية دور الأب في هذه الفترة وبع�ض المعلومات ال�ضرورية 

لم�ساعدة وت�شجيع الأم المر�ضع على الإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية.

ولما كان حليب الأم لا ي�ستوفي �إحتياجات الطفل بعد عمر �ستة �شهور ، ف�إن هذا 

يتطلب �إ�ضافة �أطعمة مكملة ت�ساعد في �سد متطلبات النمو ال�سريع للطفل وتحميه 

مناعته  وتقوي  التغذية  ب�سوء  الإ�صابة  من 

هذه  �إ�ضافة  �أن  غير   ، للأمرا�ض  ومقاومته 

الأطعمة مبكراً ت�شكل خطراً على �صحة الطفل 

على  قادر  غير  يكون  اله�ضمي  جهازه  لأن 

ه�ضم مثل هذه الأطعمة . 
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فوائد و مزايا الر�ضاعة الطبيعية:

عزيزتي الأم ...

تعد الر�ضاعة الطبيعية الغذاء الأمثل للر�ضيع 

ال�شهور  خا�صة  عمره  من  الأولى  المراحل  خلال 

ال�ستة الأولى ، حيث �أن حليب الأم : 

�إلى ✤✤ يحتاج  ولا  دوما  جاهز  فهو  �إقت�صادي 

وقت لتح�ضيره . 

متوفر بكميات منا�سبة . ✤✤

ذات حرارة ملائمة . ✤✤

طازج وخفيف على معدة الطفل لأنه �سهل اله�ضم �إلى جانب �أنه نظيف وخال ✤✤

�إر�ضاع  على  يحافظن  اللاتي  المر�ضعات  �أطفال  �أن  ثبت  لذلك  الجراثيم  من 

المعدية  تلك  خ�صو�صا  الأمرا�ض  من  بكثير  للإ�صابة  عر�ضة  �أقل  �أطفالهن 

كالإلتهابات المعوية .

مزايا الر�ضاعة الطبيعية بالن�سبة للطفل:

الراحة ✤✤ تحقق  لذلك  ور�ضيعها  الأم  بين  العلاقة  توثيق  في  كبيرا  دورا  تلعب 

النف�سية لها ولطفلها وهذا بدوره ي�ساهم في النمو المتوازن و الج�سم ال�سليم 

للطفل .

تزيد من مناعة الطفل وتحميه بالإ�صابة من العديد من الأمرا�ض والح�سا�سية ✤✤

�صفراء  مادة  على  يحتوي  الأم  ثدي  من  يخرج  حليب  �أول  �أن  حيث  المختلفة 

)اللبء( غنية بالمواد الغذائية والمواد الواقية لذا من ال�ضروري �إر�ضاع الطفل 

خلال ال�ساعة الأولى بعد الولادة مبا�شرة .

حرارة حليب الأم منا�سبة لج�سم الطفل وبالتالي تتحقق الر�ضاعة الطبيعية من ✤✤

�شعور الطفل بالدفئ والإح�سا�س بحنان الأم .

3-12-2001.indd   3 12/11/11   2:20 PM



4

مزايا الر�ضاعة الطبيعية بالن�سبة للأم:

الر�ضاعة تحقق الراحة النف�سية للأم �إلى جانب زيادة ثقتها بنف�سها والإح�سا�س ✤✤

بالأمومة و�إكتمال �أنوثتها .

ت�ساهم في عملية �إنقا�ص الوزن و �إ�ستعادة الر�شاقة. ✤✤

ورجوعه ✤✤ الرحم  حجم  تقلي�ص  في  ت�ساعد 

�إلى حالته الطبيعية لذا ت�ساهم الر�ضاعة 

ما  نزيف  حدوث  منع  في  الأولى  الأيام  في 

بعد الولادة.

كثير من الدرا�سات ك�شفت �أن معدلات الإ�صابة ب�سرطان الثدي كانت �أكثر في ✤✤

الن�ساء اللاتي لا ير�ضعن �أولادهن مقارنة باللاتي ير�ضعن �أطفاهن.

ت�أخير ✤✤ �أنها تعمل على  �إت�ضح  الر�ضاعة ت�ساهم في نجاح عملية المباعدة حيث 

حدوث الحمل �شرط �أن تكون عملية الر�ضاعة منتظمة و�سليمة.

مخاطر التغذية الإ�صطناعية

�إعطاء طفلك وجبات �إ�ضافية من الحليب ال�صناعي ي�ؤدي �إلى قلة �إنتاج و�إدرار ✤✤

حليبك .

بع�ض الأطفال يعانون من م�شاكل في ه�ضم الحليب ال�صناعي.✤✤

قد يجد الطفل �صعوبة في تعلم م�ص ثدييك بعد تعودهِ على م�ص حلمة زجاجة ✤✤

الإر�ضاع مما ي�ؤثر على ا�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية .

✤✤ : التنف�سية مثل  بالأمرا�ض  التعر�ض للإ�صابة  زيادة 

الربو  و�أمرا�ض الجهاز التنف�سي .

زيادة تعر�ض الر�ضيع للح�سا�سية .✤✤

تدني التطور الذهني للطفل .✤✤

الأمرا�ض ✤✤ وتف�شي  للعدوى  الر�ضيع  تعر�ض  زيادة 

عن طريق الحليب الملوث مثل �إلتهاب ال�سحايا ، الإ�سهال ، الإلتهاب المعوي 

القولوني وعدوى الم�سالك البولية 
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زيادة التعر�ض للإ�صابة بال�سرطان في مرحلة الطفولة .✤✤

زيادة خطر الإ�صابة بالأمرا�ض المزمنة و �أمرا�ض القلب والإلتهابات المعوية.✤✤

فرط زيادة الوزن عند الكبر.✤✤

زيادة �إحتمالات الوفاة .✤✤

تدفق حليب الأم من الثدي ومدى كفايته للطفل:

يبد�أ تدفق حليب الأم بعد الولادة مبا�شرة حيث �أن �أول ماينزل من الثدي هو اللبء 

المادة ال�ضرورية في الوقاية من الأمرا�ض، وت�ستمر لفترة من 3-4 �أيام ومن حكمة 

الله تعالى �أن اللبء يتدفق ب�شكل بطيئ وذلك حتى يتمكن الطفل الر�ضيع من تعلم 

عملية الم�ص والبلع. 

�أول  الطفل وكونه  ليتنا�سب مع �سعة معدة  التدريجي  بالتدفق  الأم  يمتاز حليب 

غذاء يتلقاه معدته فمن الطبيعي �أن يبد�أ المولود بتلقي كميات ب�سيطة و متفاوتة 

من الحليب خا�صة في الأ�سبوع الأول وب�صورة متكررة والجدول التالي يو�ضح �سعة 

معدة المولود خلال الأ�سبوع الأول:

1 ملعقة صغيرة 5-7 مل لتر اليوم الأول

2-3 ملعقة صغيرة 10-13 مل لتر اليوم الثاني

1.5 ملعقة كبيرة 22-27 مل لتر اليوم الثالث

2-3 ملعقة كبيرة 36-46 مل لتر اليوم الرابع

3-4 ملعقة كبيرة 43-57 مل لتر اليوم الخامس

�إن حليب الأم كاف لإر�ضاع تو�أمين فالثديان قادران 

�إنتاج حليب يكفي الإثنين معا و لا توجد علاقة  على 

بين حجم الثديين وكمية الحليب.
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العوامل التي ت�ساعد على �إنتاج و �إدرار حليب  الأم :

�إمت�صا�ص الطفل للحلمة حيث �أنه عندما يمت�ص الطفل الثدي، تر�سل الأطراف ✤✤

الع�صبية في الحلمة �إ�شعارا �إلى المخ الذي يحفز الهرمونات على الإفراز و هذا 

بدوره  ي�ساعد على �إنتاج و �إدرار الحليب �أما �أذا توقف الطفل عن الإمت�صا�ص 

يتوقف �إنتاج و �إدرار الحليب.

�إدرار الحليب مثل الإيمان وال�سعادة والثقة ✤✤ العوامل النف�سية التي تحفز من 

والهدوء والإ�سترخاء من �أهم العوامل المدرة بعك�س الخوف والقلق والتوتر.

علامات حاجة الطفل �إلى الر�ضاعة:

عزيزتي الأم هناك �إ�شارات ت�صدر من طفلك تدل على �أنه بحاجة �إلى الر�ضاعة:

لح�س ال�شفتين بل�سانه.✤✤

و�ضع اليدين في الفم.✤✤

تحريك الذراعين وال�ساقين.✤✤

ال�صراخ و�إ�صدار الأ�صوات.✤✤

تدوير ر�أ�سه ب�إتجاه الج�سم.✤✤

الو�ضع ال�صحيح لإنجاح الر�ضاعة الطبيعية

يجب على الأم : 

�أن تجل�س في و�ضع �صحيح ومريح بحيث ت�ستطيع �أن ت�سند ظهرها �إلى حائط �أو ✤✤

كر�سي �أو و�سادة .

�أن ت�ضع طفلها في ح�ضنها ويكون ج�سمه كله في مواجهة الثدي ولي�س ر�أ�سه ✤✤

فقط .

�أن ت�ضم الأم طفلها بذراعها من م�ؤخرة كتفه ولي�س من م�ؤخرة ر�أ�سه .✤✤

تدفق ✤✤ كان  ف�إذا   ، جنبها  على  م�ستلقية  وهي  طفلها  تر�ضع  �أن  الأم  ب�إمكان 

الحليب �سريعاً ت�ستطيع الأم الإ�ستلقاء على ظهرها وو�ضع الطفل فوقها ، لأن 

ذلك �سيخفف من �سرعة تدفق الحليب .
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كيف يبد�أ الطفل بم�ص الحلمة:

11 يثار�إنتباه الطفل بلم�س خده �أو طرف فمه بالحلمة �أو بالإ�صبع..

22 عندما يفتح الطفل فمه �أم�سكي بثديك .

بع�ض  لإخراج  برفق  عليه  و�إ�ضغطي 

مع  الثدي  �إلى  الطفل  ي�ضم  ثم  الحليب 

مراعاة �إ�سناد ر�أ�سه من الخلف.

33 كبير . وجزء  كلها  الحلمة  الطفل  �أخذ  �إذا 

�أن  دليل  فهذا  فمه  في  الثدي  هالة  من 

للر�ضاعة  ال�سليمة  الو�ضعية  في  الطفل 

كبير  وجزء  كلها  الحلمة  تكن  لم  �إذا  �أما 

الام  ف�إن  الطفل  فم  داخل  الهالة  من 

�ستعاني من بع�ض الآلام وفي هذه الحالة، 

الطفل  فم  من  الحلمة  �إخراج  الأم  على 

و�إخراج  بلطف  �إ�صبعها  طرف  بو�ضع 

الحلمة ومعاودة و�ضع الثدي من جدديد بالطريقة ال�سليمة.

 

الطريقة الغير �صحيحة في الإر�ضاع تعر�ضكِ لتقرحات فالحلمة
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علامات التغذية الكافية للطفل:

الحليب  من  كفايته  على  ح�صل  قد  طفلك  �أن  من  عزيزتي  الت�أكد  ت�ستطيعين 

بملاحظة الآتي:

• النوم المنتظم بين كل ر�ضعة والتي تليها.	

• التبول لأكثر من 6 مرات خلال اليوم الواحد.	

• التبرز لأكثر من مرتين يوميا.	

• زيادة في وزن الطفل مع تقدم عمر الطفل.	

�إجعلي من الر�ضاعة الطبيعية متعة لكِ ولطفلك

c �إرتدي ملاب�س وا�سعة ومريحة وكذلك حمالة �صدر ) قطنية مريحة ( .

c �أحر�صي �أن تكوني مرتاحة �أثناء الر�ضاعة وم�ستعدة نف�سياً لذلك، وتحا�شي القلق 

والإزعاج ، ومن المفيد �أن تتناولي ك�أ�سا من ال�سوائل قبل �أو �أثناء الإر�ضاع .

c �أر�ضعي طفلك كلما رغب في ذلك وح�سب المدة التي يرغبها ، وغالبا ما تتراوح 

مدة الإر�ضاع على كل ثدي بين ) 20-30 ( دقيقة ولكنها تختلف من طفل 

�إلى �آخر .  

�إحر�صي على تقديم الثديين للطفل في كل ر�ضعة ، ف�إذا لم يكن 

راغباً في الر�ضاعة من الثدي الآخر فيمكنكِ �أن تر�ضعيه منه بعد حوالي 

�ساعتين .
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بعد  الأولى  الأ�سابيع  خا�صة في  �إذا رغب في ذلك  الليل  الطفل في  �إر�ضاع  c يجب 

الولادة و�سرعان ما ي�ستقر الطفل على مواعيد محددة .

c �سيتوقف الطفل عن م�ص الحلمة عندما يح�صل على كفايته 

كي  الحلمة  ترك  عليكِ  يجب  الحالة  هذه  وفي   ، الحليب  من 

تن�شف بنف�سها �أو �إم�سحيها بقطعة قما�ش نظيفة دون غ�سل 

الحلمة . 

بتدليك ظهره بلطف في  �إحملي طفلك على كتفكِ في و�ضع عمودي ثم قومي   c

حركات دائرية لأن ذلك �سي�ساعده على التج�ش�ؤ و�إخراج الهواء الذي �إبتلعه �أثناء 

الر�ضاعة �أو�ضع بطن الطفل على فخذك والقيام بالتدليك على ظهره بلطف في 

حركات دائرية.

العناية بالثديين طوال فترة الر�ضاعة الطبيعية:

الأولى للولادة، ✤✤ الأ�سابيع  الثديين خلال  �إدرار للحليب من  الطبيعي حدوث  من 

لذلك يف�ضل �أن ترتدي الأم قطع من القطن النظيفة لتمت�ص الحليب المتدفق 

مع مراعاة تغييرها كلما تبللت و تغيير حمالات ال�صدر مرتين.

غ�سل الثديين بالماء النظيف دون �إ�ستخدام ال�صابون وتعري�ضهما للهواء حتى ✤✤

تتهوى وتجف.

منا�سبا لحجم ✤✤ لب�س ملاب�س مريحة وغير �ضيقة وحمالات �صدر قطنية وحجمها 

الثدي.

تدليك الثديين مرتين على الأقل في اليوم و �أثناء الر�ضاعة.✤✤

الثدييين مع ✤✤ �إمتلاء  باليد حتى تخفف من  الأم بع�صر الحليب  �أن تقوم  يف�ضل 

القيام بحفظ الحليب المع�صور لوقت الحاجة بدلا من التخل�ص منه .
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ولع�صر الحليب بالطريقة ال�سليمة �إليك الخطوات التالية:

11 �إغ�سلي اليدين جيدا بالماء وال�صابون وجفيفهما..

22 �إ�ستخدمي كوب نظيف وذلك بغ�سله و�سكب ماء مغلي فيه وتركه لمدة 10 .

دقائق لقتل الجراثيم وتعقيمه.

33 �ضعي الكوب على الطاولة �أو �إم�سكيه ب�إحدى يديك و �إنحني .

�إلى الأمام مع �إ�سناد �إحدى الثديين باليد الأخرى .

44 وال�سبابة تحت . الحلمة  فوق  الثدي  هالة  على  �إبهامك  �ضعي 

الحلمة ثم قومي ب�ضغط الإ�صبعين معا على هالة الثدي حيث 

يقع ال�ضغط على جيوب الحليب الموجودة تحت هالة الثدي.

55 البداية . في  ينزل  لا  قد  فالحليب   ، مرات  عدة  ال�ضغط  كرري 

ولكن مع تكرار عملية ال�ضغط �سيبد�أ بالنزول ، و قد يندفع في 

خطوط قوية �إذا كان الإدرار ن�شيطا.

66 يف�ضل �أن لا تع�صري الحلمة نف�سها، و �أن لا تحركي �إ�صبعكي للخارج على �سطح .

�إلى ع�صر الحليب، و �سي�شعرك بالألم والوخز تماما  الحلمة ف�إن ذلك لن ي�ؤدي 

مثل قيام الطفل بم�ص الحلمة دون الهالة.

77 ب�إمكنك �إ�ستخدام جهاز �شفط الحليب مع مراعاة تعقيم الجهاز في ماء مغلي قبل .

كل �إ�ستخدام.

88 قومي بو�ضع الجزء المت�سع من �أنبوب ال�شفط على الحلمة .

ومنطقة هالة الثدي و ت�أكدي من �أن الزجاج يلام�س الب�شرة 

ذراع  ب�سحب  ال�شفط  عملية  �إبد�أي  ثم  بالحلمة  المحيطة 

ال�شفاطة. كرري ال�سحب حتى يبد�أ الحليب بالتدفق.

99 قومي بحفظ الحليب في �إناء معقم لحين الحاجة، ويمكن حفظه في درجة حرارة .

�أطول ينبغي حفظه في الثلاجة  �إذا كان فترة حفظه  �أما  الغرفة لمدة �ساعتين 

على النحو التالي:
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درجة حرارة الغرفة المكيفة لمدة �ستة �ساعات.��

يحفظ في الثلاجة لمدة �أق�صاها 7 �أيام.��

يحفظ  لمدة �أ�سبوعين في وحدة التجميد ذات الباب الم�شترك مع الثلاجة.��

تحفظ لمدة 3 �أ�شهر في وحدة التجميد ذات الباب المنف�صل عن الثلاجة .��

تحفظ لمدة 6 �أ�شهر في وحدة التجميد العميق.��

10.يتم تدف�أة الحليب في حو�ض ماء دافي ولي�س ماء مغلي قبل �إعطاءه للطفل.

11.قدمي الحليب المع�صور للطفل ب�إ�ستخدام الكوب والملعقة.

بع�ض الم�شاكل التي تعيق الر�ضاعة الطبيعية وكيفية التعامل معها:

الم�شاكل ال�صحية:��

�إحتقان الثدي:

الولادة ✤✤ بعد  الأول  الأ�سبوع  في  يحدث  ما  غالبا 

�إحتقانا  الثدي وي�سبب  ب�سبب تكاثر الحليب في 

و �ألما �شديدا، وت�صبح الحلمة مفلطحة وي�صعب 

�إر�ضاع الطفل.

�أخذ حمام دافئ ي�ساعد في تخفيف الألم.✤✤

�إ�سترخاء ✤✤ في  ي�ساهم  والكتفين  الرقبة  تدليك 

الع�ضلات و�إدرار الحليب.

المحتقن ✤✤ الثدي  على  دافئة  كمادات  و�ضع 

وتدليكه بلطف قبل عملية الر�ضاعة.

و�ضع كمادات باردة بعد عملية الر�ضاعة.✤✤

من ✤✤ والتخل�ص  الطفل  �إر�ضاع  على  المحافظة 

الحليب الزائد بع�صر الثدي باليد �أو ال�شفاطة.

3-12-2001.indd   11 12/11/11   2:20 PM



12

الحلمة الق�صيرة �أو المفلطحة :

لا ت�شكل طول �أو ق�صر الحلمة م�شكلة رئي�سية في الر�ضاعة �إذ �أن �أهم ما في الأمر هو 

�أن تكون الحلمة وهالة الثدي معا قابلتين للم�ص لإتمام عملية الر�ضاعة.

بالرغم من �أن الكثير من الحلمات الق�صيرة �أو المفلطحة تتطور و تتح�سن بعد ✤✤

الولادة عندما يبد�أ الطفل بم�صها، �إلا �أن بع�ض الحلمات لن يطر�أ عليها تح�سن.

�إذا لاحظت �أن الحلمة غير طبيعية عليك ب�إ�ست�شارة ✤✤

الطبيبة و لكن في معظم الحالات يتمكن الر�ضيع من 

م�ص الحلمات على �إختلاف �أ�شكالها.

الحلمات المتقرحة �أو المت�شققة :

قد تحدث نتيجة الإر�ضاع في الو�ضع الخاطئ �أو في حالة �أن الطفل لا ي�ضع الحلمة ✤✤

وجزء كبير من الهالة في فمه فتبدو الحلمات حمراء.

محاولة الإر�ضاع من الثدي ال�سليم،مع الت�أكد من الو�ضعية ال�سليمة للر�ضاعة ✤✤

بحيث تكون الحلمة و جزء كبير من هالة الثدي داخل فم الطفل بال�شكل ال�صحيح.

ع�صر الحليب من الثدي الم�صاب للتقليل من كمية الحليب المتدفقة، و�إعطاء ✤✤

الحليب المع�صور للطفل.

يجب �أن ير�ضع الطفل قبل �أن يجوع كثيرا كي لا يمت�ص الحلمة بقوة.✤✤

يف�ضل عدم التكرار في غ�سل الحلمة وتجنبي غ�سلهما بال�صابون تجنبا لجفافهما.✤✤

ب�إمكنك ع�صر قطرة من الحليب ودهنها حول الحلمة المتقرحة  والهالة وتعري�ضها ✤✤

للهواء حتى تجف. 
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�إلتهاب الحلمة :

فطري ✤✤ �إلتهاب  نتيجة  يكون  ما  غالبا  و  الولادة  من  الأولى  الأ�سابيع  في  تحدث 

م�صحوبة  تكون  وقد  الحلمة  في  �إحمرار  �شكل  على  يظهر  الفطريات(   )ب�سبب 

ببع�ض الت�شققات بحيث ت�شعر الأم ب�ألم وحرقان في الحلمة الم�صابة و قد يمتد 

�إلى باقي الثدي .

�إنتقال الإلتهاب من الأم �إلى الطفل عن طريق الر�ضاعة، وبالتالي قد ✤✤  ي�سهل 

ينتقل �إلى الثدي ال�سليم. 

يف�ضل الإ�ستمرار في �إر�ضاع الطفل من الثدي ال�سليم فقط، والتوجه لإ�ست�شارة ✤✤

الطبيبة و�أخذ العلاج.

�إعطائه للطفل بعد كل ✤✤ ع�صر الحليب من الثدي الم�صاب والتخل�ص منه وعدم 

ر�ضعة.

غ�سل الحلمة بالماء الدافئ  مرة  في اليوم دون �إ�ستعمال ✤✤

ال�صابون وتركها للتهوية حتى تجف، ويف�ضل �إ�ستخدام 

حمالات ال�صدر القطنية و تجنب الحمالات الم�صنوعة من 

الألياف ال�صناعية.

الإلتزام بالعلاج الخا�ص بالأم والر�ضيع ح�سب �إر�شادات  ✤✤

الطبيبة.

�إلتهاب الثدي

قد تحدث نتيجة:

الإقلال من الر�ضاعة مع عدم تفريغ الثدي بدرجة كافية.✤✤

الإر�ضاع في الو�ضع الخاطئ.✤✤

تظهر على �شكل �ألم و�إحتقان و�إحمرار في الثدي، و غالبا ما تحدث في ربع واحد ✤✤

من  الثدي و تكون م�صحوبة ب�إرتفاع في الحرارة و�صداع و�إجهاد.

الإمتناع عن �إر�ضاع الطفل من الثدي الم�صاب لحين ال�شفاء.✤✤

عمل كمادات دافئة على الثدي مع �أخذ ق�سط كافي من الراحة.✤✤

الم�صاب ✤✤ الثدي  من  الحليب  و ع�صر  ال�سليم  الثدي  من  الإر�ضاع  الإ�ستمرار في   

والتخل�ص منه دون �إعطائه للطفل.

�إ�ست�شارة الطبيبة والإلتزام بالعلاج حتى لا تت�ضاعف الإ�صابة.✤✤
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�إن�سداد قنوات الحليب

الحليب ✤✤ ت�صريف  يتم  فلا  للحليب  المدرة  القنوات  �إحدى  �إن�سداد في  يحدث  قد 

الموجود  فيها فتتكون نتيجة لذلك كتل م�ؤلمة.

�أثناء ✤✤ في  و  الم�صاب،  الثدي  من  الطفل  �إر�ضاع 

�أ�سفل  من  �إبتداء  الثدي  بتدليك  قومي  الر�ضاعة 

الإبط وب�إتجاه الحلمة.

حتى ✤✤ الم�صاب  الثدي  على  دافئة  كمادت  و�ضع 

ت�ساعد في ت�صريف الحليب، و تغيير و �ضعية الجلو�س في كل ر�ضعة.

الأم العاملة و�إ�ستمرار الر�ضاعة:��

ت�ستطيع الأمهات العاملات �أو الأمهات الملتحقات بالدرا�سة �أن ير�ضعن �أطفالهن 

ر�ضاعة طبيعية وذلك عن طريق:

ع�صر الحليب باليد �أو ب�إ�ستخدام جهاز ال�شفط وحفظ الحليب �إلى وقت الحاجة.✤✤

حفظ الحليب المع�صور في درجة حرارة الغرفة ل�ساعتين فقط و�إذا دعت الحاجة ✤✤

لحفظه لفترات �أطول فيف�ضل حفظه في الثلاجة حيث يمكن حفظه حتى 7 �أيام .

�إ�ستخدام الحليب المع�صور لإطعام الر�ضيع في البيت عند �أوقات الر�ضاعة بدلا ✤✤

من ا�ستخدام بدائل حليب الأم كالحليب ال�صناعي و حليب الأبقار.

كان محفوظا في ✤✤ �إذا  دافئ  حمام  تدفئته في  للطفل يجب  الحليب  تقديم  قبل 

الثلاجة مع مراعاة عدم ت�سخينه على النار مبا�شرة �أو الميكرويف.

يف�ضل �إعطاء الر�ضيع الحليب المع�صور ب�إ�ستخدام الكوب �أو الملعقة.✤✤

يجب التخل�ص من الحليب المع�صور بعد تدفئته  في حالة عدم �إ�ستخدامه.✤✤
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تغذية الأم المر�ضع:

�أن  الدرا�سات  �أثبتت  �إذ  الر�ضاعة  بغذائها خلال فترة  الأم  تهتم  �أن  ال�ضروري  من 

الغذائية  العنا�صر  الأم وكمية  ما تتناوله  هناك �صلة بين 

المتواجدة في حليبها خ�صو�صا الفيتامينات والمعادن، 

ت�ستعيد  المر�ضعة  الأم  �أن  �أي�ضا  بالذكر  والجدير 

وزنها الطبيعي �أ�سرع من الأم التي لا تر�ضع طفلها 

لذا لا ينبغي لها �أن تتبع حمية غذائية بهدف �إنقا�ص 

وزنها، لذا كل ماعليها فعله هو تناول غذاء �صحي 

ومتوازن يحتوي على جميع العنا�صر ال�ضرورية يوميا مثل:

البروتين

• الغدد 	 �أهمها  الأن�سجة الحيوية ونموها  الأم للبروتين لبناء  �إحتياج  تزيد ن�سبة 

المنتجة للحليب .

م�صادره

• اللحوم ب�أنواعها)الدواجن والطيور واللحوم الحمراء والبي�ض(.	

• منتجات الألبان ب�أنواعها)حليب-لبن-روب-زبادي-لبنة-الأجبان ب�أنواعها(.	

• البقول والحبوب بن�سبة ب�سيطة.	

المعادن و�أهمها:

1- الكال�سيوم

• �ضروري للبناء والمحافظة على العظام والأ�سنان ال�سليمة.	

• مهم في حركة الع�ضلات.	

• ي�ساعد في تثخر الدم.	

م�صادره

• منتجات الألبان ب�أنواعها.	

• الخ�ضروات الورقية الداكنة مثل ال�سبانخ.	

• عظام �سمك ال�سردين ال�صغير .	
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2- الحديد

يلعب دورا مهما في تكوين خلايا الدم ونقل الأك�سجين، و يعتبر من �أهم المعادن 

التي تنق�ص من ج�سم الأم ب�سبب الحمل و الر�ضاعة.

م�صادره

• اللحوم الحمراء خا�صة الكبد.	

• البقوليات.	

• �صفار البي�ض.	

• الفواكه المجففة.	

• الخبز والحبوب المدعمة.	

3- الف�سفور

• وبع�ض 	 الأ�سنان  وبناء  العظام  ب�سلامة  المتعلقة  وظائفه  في  الكال�سيوم  يلحق 

الهرمونات بالج�سم.

م�صادره

• منتجات الألبان.	

• الأطعمة الغنية بالبروتين.	

الفيتامينات و�أهمها:

فيتامين �أ.

وهو عن�صر حيوي في نمو عدد من �أن�سجة الج�سم ونجده في :

• الكبد )لحوم/ دجاج(.	

• �صفار البي�ض.	

• الفواكه ال�صفراء كال�شمام.	

• الكو�سة والخ�ضروات الداكنة كال�سبانخ.	

• البطاطا الحلوة والقرع والجزر.	

فيتامين ج.

• �ضروري ل�ضمان �أن�سجة �صحية �سليمة و�إلتئام الجروح .	

• المحافظة على �صحة العظام والأ�سنان.	

• له دور مهم في تقوية الأوعية الدموية.	
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وهو مهم في الوقاية �ضد الأنيميا �إذ �أنه ي�ساعد الج�سم على �إمت�صا�ص الحديد من 

الأطعمةونجده في :

• والكيوي 	 فروت  والجريب  واليو�سفي  )البرتقال  الطازجة  الحم�ضية  الفواكه 

والفراولة والليمون( المانجو- ال�شمام- الفافاي.

• الرومي 	 والفلفل  والملفوف   والبازلاء  )الطماطم  مثل  الطازجة  الخ�ضروات 

والقرنبيط الأخ�ضر(.

دور الأب في تغذية الطفل الر�ضيع :

c �شجع زوجتك وحثها على الإر�ضاع طبيعيا فهي تحتاج لهذا الت�شجيع .

c كن حنوناَ على زوجتك فالإر�ضاع يجعلها �أكثر ح�سا�سية وعاطفية.

 ، فالطفل يجب �أن يكون �أهم �أولوياتك .
ً
c كن �صبوراً ومتفهما 

يقوي  ح�ضورك  ف�إن   ، الطبيعية  الر�ضاعة  وقت  في  �شارك  الإمكان  في  كان  �إذا   c

علاقتك بالطفل والام .

ت�شتري  فلا  م�ؤقته،  الطبيعية  الر�ضاعة  فترة  �أن  وتذكر  لطفلك  الأولوية  �أعط   c

الحليب المعلب �أو الإ�صطناعي ولا اللهايات .

c �ساعد زوجتك في حمل الطفل لإخراج الهواء » التج�ش�أ « بعد 

الر�ضاعة.

، في  الإ�ستحمام   ، : تغيير الحفاظ  c �ساهم في رعاية طفلك 

اللبا�س وتهيئة الطفل كلما �أمكن.

c بادر بم�شاركة الطفل اللعب خلال اليوم.

c حاول �أن تعتني ب�أطفالك الاخرين لتفادي �شعورهم بالغيرة والنبذ لمجئ طفل 

جديد .

�إحتياجات  ورعاية  الت�سوق  مثل  الاخرى  والمتطلبات  المنزل  بنظافة  الاهتمام   c

الأطفال �أو المقيمين في المنزل )الجدة/الجد(.

العلاقة الجيدة المتينة بين الزوجين مهمة لانجاح الر�ضاعة الطبيعية 
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ت�سا�ؤلات الأم المر�ضع

1- كيف يمكنني الت�أكد من �أن كمية الحليب كافية لطفلي ؟

من �أهم العلامات التي نتعرف بها على كفاية الحليب هو �شبع الطفل ، والنوم في 

�أوقات كافية مابين الر�ضعات ، و�أكثر الطرق التي يمكن �أن نت�أكد منها �أن حليب 

الثدي يكفي الطفل هو متابعة وزنه وملاحظة �أن كمية بول الطفل طبيعية ولون 

بوله غير غامق .

2- طفلي يبكي حتى بعد الر�ضاعة .. ماذا �أفعل ؟

�إبحثي عن الأ�سباب التي قد ت�سبب ذلك ، فقد يكون طفلك جائعاً �أو متعباً ويرغب 

في النوم �أو لديه مغ�ص ، كذلك قد يكون ال�سبب �أن الأم لم ت�ستخرج الهواء من معدة 

الطفل بعد الر�ضاعة مما ي�سبب له غازات �أو �أن تكون الأم قد تناولت بع�ض الأغذية 

التي تت�سبب في حدوث غازات عند الطفل . لذلك يجب �أن تتوقف الأم عن تناول 

الأغذية التي تعتقد �أنها ت�سبب هذه الغازات. 

ولا يوجد غذاء معين يمكن �أن نن�صح به الأم لتخفيف مثل هذه الغازات ولكن يمكن 

�أن تقلل من المنبهات مثل ال�شاي والقهوة والم�شروبات الغازية .

3-  هل يوجد في �صدري حليب كاف لإر�ضاع الطفل ؟

�أغلب الأمهات توجد لديهن كميات كافية لإر�ضاع �أطفالهن لنموهم الطبيعي حتى 

عمر 6 �أ�شهر تقريباً وللت�أكد من ذلك ينبغي متابعة نمو الطفل دورياً عند �أقرب 

مركز �صحي وتدوين وزن الطفل ب�إنتظام على منحنى نمو الطفل الموجود في �سجل 

ب�إنخفا�ض في كمية  الأمهات  , قد ت�شعر بع�ض   ) الوردية  البطاقة   ( الطفل  �صحة 

الحليب وقد يرجع ذلك لعدة �أ�سباب منها :

c الو�ضع الغير �صحيح للطفل �أثناء الر�ضاعة . 
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c م�ص الطفل للثدي بطريقة غير �سليمة . 

c الإ�ستعداد النف�سي للأم ، عدم �إر�ضاع الطفل منذ اليوم الأول لولادته .

c �إر�ضاع الطفل عدد من المرات �أقل من 8 مرات في اليوم عندما يكون وليداً و�أقل 

من 5-6 مرات عندما يكبر . 

c توقف الأم عن �إر�ضاع الطفل خلال الليل .

من المهم �أن تتذكر الأم �أن الطفل عندما يمت�ص الثدي ؛ تر�سل الأطراف الع�صبية 

�إفراز الحليب وهذا بدوره  �إلى المخ الذي يحفز الهرمونات على  �إ�شعارا  في الحلمة 

ي�ساعد على �إنتاج و�إدرار الحليب .

4- هل لحجم الثدي علاقة بكمية الحليب والر�ضاعة ؟

كل �أنواع الثدي منا�سبة للر�ضاعة ، �أما كبر الثدي �أو �صغره فله علاقة بكمية الدهون 

. وتختلف الحلمة والهالة من حيث  في الثدي ولكن لي�س له علاقة بكمية الحليب 

المقا�سات ولكن لا توجد �أي�ضاً علاقة بين ذلك وكمية الحليب .

5-طفلي لديه �إ�سهال .. هل �أتوقف عن الر�ضاعة ؟

، ويوفر العنا�صر الغذائية التي  لا تتوقفي عن الر�ضاعة لأن حليب الأم مفيد جداً 

�إ�ستمرارك  �أن  . كما  للوزن  الطفل  الإ�سهال وتقلل من نق�صان  ال�شفاء من  تعجل 

للر�ضاعة الطبيعية يزيد من �إنتاج حليبك ويقيك من بع�ض �صعوبات التوقف عن 

الإر�ضاع مثل �إحتقان الثدي .

6- ما هي الطريقة ال�صحيحة لإر�ضاع الطفل ؟

�إن �إمت�صا�ص الطفل للثدي بطريقة غير �سليمة ت�ساعد على �إفراز كمية كبيرة من 

الحليب دون �أن ي�شربها الطفل ، لذلك يف�ضل �أن ت�ستلقي الأم على ظهرها وت�ضع 

الطفل فوق �صدرها �أثناء الإر�ضاع  كذلك لابد �أن يم�سك الطفل بالحلمة وجزء كبير 

من الهالة معاً حتى يتمكن من �سحب كل الحليب الذي يدره الثدي .
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7- حليبي يجف .. فهل �أتوقف عن الإر�ضاع ؟

�إبحثي عن الأ�سباب ، فقد يكون �إعطاء الطفل الر�ضاعة ال�صناعية �أو �أن الأم ت�ستعمل 

حبوب منع الحمل مما قد ي�ؤدي �إلى جفاف الحليب . لذلك يجب على الأم المر�ضع 

�إ�ست�شارة الطبيبة ل�صرف حبوب منع الحمل المخ�ص�صة للمر�ضع .

8- طفلي يرف�ض الر�ضاعة ؟

هناك عدة �أ�سباب لذلك ، �إما �أن طريقة الإر�ضاع غير �صحيحة �أو �أن هناك تغيرات 

في حياة الطفل مثل المر�ض �أو �إلتهاب الحلق �أو بروز الأ�سنان �أو �أن الأم بعيدة عن 

الطفل ك�أن تكون  في العمل. 

9 - هل اللهاية �أو ال�سكاتة مفيدة للطفل  ؟

�إذا تعود الطفل على اللهاية قد يقل الوقت الذي يق�ضيه في تغذيته �أو الر�ضاعة 

الطبيعية وبالتالي هذا �سي�ؤثر على زيادة وزنه وعلى �أ�سنانه .
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الأطِعمة المكملة

3-12-2001.indd   21 12/11/11   2:20 PM



22

عند بداية �إعطاء الطفل الأطعمة المكملة

لا يفي حليب الأم بالإحتياجات الكاملة للطفل عند �إتمامه ال�شهر ال�ساد�س لذلك ي�صبح 

متطلبات  ل�سد  المكملة  الأطعمة  تقديم  ال�ضروري  من 

النمو ال�سريع للطفل وحمايته من الإ�صابة ب�سوء التغذية 

في  الإ�ستمرار  مع  للأمرا�ض  ومقاومته  مناعته  وتقوية 

الر�ضاعة الطبيعية . وفي بع�ض الحالات يمكن للأم �أن 

تبد�أ في تقديم الأطعمة المكملة عند نهاية ال�شهر الرابع 

�إذا لاحظت على الطفل علامات الجوع وهي : �إ�ستمرارية 

بكاء الطفل بعد الر�ضاعة الطبيعية �أو عدم زيادة الوزن ح�سب المعدل الطبيعي �أو 

ملاحظة رغبة الطفل في تناول الأطعمة ال�صلبة وذلك بعد �إ�ست�شارة الطبيب .

عند البدء في الأطعمة المكملة يجب على الأم  مراعاة الآتي :

�أن  ال�سن فعليها  �أما بعد هذا   ، بنف�سها في عمر ٦-٨ �شهور  الطفل  �أن تطعم   c

بنف�سه  الأطعمة  بع�ض  �أكل  كيفية  �أطفالها  بتعليم  تبد�أ 

وت�ساعده على تناولها وت�شرف عليه.

c �أن تختار الوقت الذي ينا�سب الطفل لكي تعطيه وجبته 

المكملة ومن ال�ضروري �أن يكون  يقظاً و�سعيداً .

للطفل يكون  المكملة  الوجبة  لتقديم  �أف�ضل وقت  �إن   c

بعد الر�ضاعة على �أن لا يكون الطفل راغباً في النوم ، لأنه 

�سوف يكون متعباً ولن يتقبل الطعام . 

وجاهزة  منك  قريبة  وتجعليها  لطفلك  المكملة  الوجبة  تح�ضري  �أن  المهم  من   c

لإعطائها للطفل في اللحظة المنا�سبة  .

c ت�أكدي من نظافة يد الطفل ووجهه وكذلك حفا�ضه قبل وقت الوجبة .

c وجبة الإفطار �أ�سا�سية ويجب تعويد الطفل على تناولها منذ ال�سنة الأولى .

c يجب �أن يخ�ص�ص للطفل طبقاً وكوباً وملعقة له .
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لماذا الإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية بعد عمر 6 �أ�شهر؟

c حليب الأم له قيمة غذائية عالية : فهو غني بالمغذيات والطاقة و�سهل اله�ضم 

ويحتوي على عوامل ت�سهل �إمت�صا�ص المغذيات.

c الر�ضيع الذي ير�ضع من الثدي لا يجوع : لأن 

الر�ضيع  حاجة  ينظم  الطلب  عند  الإر�ضاع 

لتناول الطعام . فعند ال�شعور بالجوع يبد�أ 

ال�صياح  ثم  الثدي  عن  البحث  في  الر�ضيع 

للح�صول عليه .

c الإ�ستمرار على الإر�ضاع عند الطلب مع �إعطاء 

في  التحكم  للر�ضيع  يتيح  الأخرى  الأطعمة 

كمية الطعام التي يحتاج �إليها ، ف�إذا كان لا يحب نوعاً من الطعام �أو �أن الكمية 

عن  للتعوي�ض  الثدي  حليب  من  �أكبر  كمية  ف�سير�ضع  كافية  غير  له  المقدمة 

ذلك.

c حليب الأم يزود الر�ضيع بالعوامل الوقائية : العوامل الم�ضادة للعدوى الموجودة 

في حليب الثدي توفر الوقاية �ضد الأمرا�ض وتحد من خطورتها في حالة الإ�صابة 

بها . تزداد �أهمية هذه الوقاية بعد عمر 6 �شهور لأن تناول الأغذية والم�شروبات 

 . الطعام  طريق  عن  المنقولة  والجراثيم  للعدوى  الطفل  يعر�ض  قد  الخارجية 

وتنجح   ، النمو  الوقت غير مكتمل  للطفل في هذا  المناعي  بينما يكون الجهاز 

المقاومة التي يوفرها حليب الأم حتى �إذا قلت عدد مرات الإر�ضاع اليومية .

: الر�ضيع المري�ض لا ي�شعر غالباً  الأمرا�ض  الأم ي�ساعد على ال�شفاء من  c حليب 

بالرغبة في تناول الطعام وعادة ما يف�ضل الر�ضاعة من الثدي ، كما �أن عوامل 

النمو الموجودة في حليب الأم ت�ساعد على ال�شفاء من الإ�سهال .

c ت�ستجيب الأم لمر�ض طفلها بتوفير التغذية والراحة والعلاج وحليب الأم يوفر 

جميع هذه المتطلبات وي�ساعد الأم في رعاية طفلها . 

c حليب الأم يحافظ على �إ�ستمرار الرابطة القوية بين الأم والر�ضيع : الر�ضاعة من 

الثدي تتيح �إحت�ضان الأم لطفلها مما يوفر له الطم�أنينة والأمان وهذا �أمر مهم 

حتى بعد عمر 6 �أ�شهر.
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�أحر�صي على تقديم الأطعمة التالية يومياً لطفلك

عند البدء في تقديم الأطعمة المكملة يجب الإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية ح�سب 

العنا�صر  كل  على  تحتوي  وجبة  الطفل  �إعطاء  من  ولابد  والنهار  الليل  في  الطلب 

الغذائية التالية :

الن�شويات

فيتامين �أ

الحديد

البروتينات

الدهون

- �أرز-معكرونة- �شوفان -�شعيرية - خبز 

- قمح -�شعير - بطاط�س

-الجزر - طماطم - مانجو - كبد 

- �صفار البي�ض -كو�سة - بازلاء خ�ضراء 

-خوخ - م�شم�ش - فافاي 

-الحليب وم�شتقاتها ) الزبادي ،اللبن ، الجبن ( 

- الخ�ضروات الورقية الخ�ضراء الداكنة

- البطاطة الحلوة ) الفندال(

- لاأ�سماك  		 - لحم و�أع�ضاء الطيور ) الكبد (  -لحم و�أع�ضاء الحيوانات ) الكبد ( 	

- البقوليات ) فول ، عد�س ، حم�ص ( - البقدون�س 	 			  - ال�سبانخ

- �صفار البي�ض + الطحين العماني

-زيت عباد ال�شم�س - زيت ال�سم�سم 

- زيت ال�صويا - بذر دوار ال�شم�س 

- الجوز - الزيتون -زيت الفول ال�سوداني 

- لاأفوكادو

-دجاج  - لحم - �سمك - بي�ض - عد�س 

- فول -حم�ص ) دنجو ( - بازلاء - فا�صوليا
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جدول يو�ضح كمية الطعام التي يجب �أن يقدم للطفل خلال اليوم

الر�ضاعة  في  الإ�ستمرار  مع  يومياً  الأطعمة  من  وجبتين  بتقديم  تبد�أي  �أن  يجب 

الطبيعية ، على �أن يزداد عدد هذه الوجبات تدريجياً مع زيادة نمو الطفل ووفقاً 

لإحتياجاته الغذائية المتزايدة وهو ما يو�ضحه الجدول التالي:

كمية الوجبة عدد الوجبات نوع الوجبة العمر

عند الحاجة عند  خال�صة  طبيعية  ر�ضاعة 

الحاجة في الليل والنهار 

�صفر - 6 

�أ�شهر 

2-3 ملاعق 
طعام في كل 

وجبة

الر�ضاعة  مع  اليوم  في  وجبتين 

الطبيعية ح�سب الطلب

�إعطاء طعام مهرو�س ومتما�سك

 ) لي�س �سائلًا(
نهاية 6 

�أ�شهر

2.5 فنجان قهوة 
ممتلىء

الر�ضاعة  مع  اليوم  في  وجبات   3
وجبه   + الطلب  ح�سب  الطبيعية 

خفيفة

�إعطاء طعام مهرو�س ومتما�سك 7-8 �أ�شهر

3.5 فنجان قهوة 
ممتلىء

3 وجبات �أ�سا�سية ووجبتين خفيفتين 
في اليوم مع الر�ضاعة الطبيعية

�إعطاء طعام مهرو�س ومتما�سك 

�أو مقطع يمكن �أن يم�سكه الطفل 

الوجبة  تحتوي  �أن  يجب   .

والدهون  البروتينات  على 

والفيتامينات والمعادن

9-12 �شهر

قهوة  فناجين   4
ممتلىء

3 وجبات �أ�سا�سية ووجبتين خفيفتين 
في اليوم مع الر�ضاعة الطبيعية

مهرو�س  طعام  �أو  العائلة  طعام 

عند الحاجة

13 �شهر - 
�سنتين

كمية الوجبة عدد الوجبات نوع الوجبة العمر

2-3 ملاعق 
طعام في كل 

وجبة

�صغيرة  وجبات  الطفل  �إعطاء  يمكن 

مع  كبيرة  وجبات  من  بدلًا  متكررة 

الر�ضاعة الطبيعية 

عند ظهور بع�ض علامات الجوع 

لاإ�ستمرار  مثل  الطفل  على 

�أو  الر�ضاعة  بعد  البكائه  في 

رغبته  �إظهار  �أو  وزنه  نق�صان 

يمكن  �صلبة  �أطعمة  تناول  في 

عند  المكملة  لاأطعمة  تقديم 

بداية ال�شهر الرابع  بعد �إ�ست�شارة 

الطبيب

ال�شهر  نهاية 

الرابع

25
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ن�صائح هامة عند تقديم الأطعمة المكملة

يجب �أن تكون الوجبة المتكاملة مغذية و�آمنة . للوقاية من الإ�صابة ب�أمرا�ض عديدة 

تتراوح من تعب في المعدة والإ�سهال �إلى �أمرا�ض في الجهاز الع�صبي . الكثير من 

منها  الوقاية  يمكن  والتي  بالطعام  المنقولة  الأمرا�ض  من  يومياً  يعانون  النا�س 

ب�إتباع ممار�سات النظافة واختيار الأكل بعناية وتخزينه وطهيه ب�شكل جيد.

خم�س مفاتيح رئي�سية يجب �أن تتوفر لكي يكون الطعام �آمن :-

1- حافظي على نظافتك 

• وبعد 	 تح�ضيره  و�أثناء   ، الطعام  �إعداد  قبل  يديك  �أغ�سلي 

الذهاب �إلى دورة المياه.

• في 	 الم�ستخدمة  والمعدات  الأ�سطح  جميع  ونظفي  �إغ�سلي 

عملية �إعداد الطعام.

• للح�شرات 	 التعر�ض  من  والطعام  المطبخ  و�ساحات  الطعام  حماية  ا�ضمني 

والقوار�ض و�سائر الحيوانات.

2- اف�صلي بين الأطعمة المطبوخة وغير المطبوخة

• �أف�صلي بين اللحوم والدواجن والأطعمة البحرية غير المطبوخة وبين الأطعمة 	

الأخرى.

• و�أواني 	 �أدوات  المطبوخ  غير  الطعام  لإعداد  في  �إ�ستعملي 

منف�صلة مثل ال�سكاكين و�ألواح التقطيع.

• تفادياً 	 ونظيفة  خا�صة  �أوعية  في  الطعام  بتخزين  قومي 

للتما�س بين الأطعمة المطبوخة وغير المطبوخة.

3- �إطبخي الطعام طبخاً جيداً

• �إطبخي الطعام جيداً ،لا�سيما اللحوم والدواجن والبي�ض والأطعمة البحرية .	

• مئوية 	 درجة   70 درجة  و�صولها  من  للت�أكد  تغلي  وال�شوربة  الح�ساء  �إجعلي 

تعد  لم  ع�صارتها  �أن  من  ت�أكد  والدواجن  للحوم  وبالن�سبة 

وردية ، والأف�ضل �إ�ستخدام مقيا�س للحرارة ) ترمومتر(.

• قومي ب�إعادة ت�سخين الطعام المطبوخ ت�سخيناً جيداً. 	
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4- حافظي على �إبقاء الطعام في درجات حرارة م�أمونة

• لاتتركي الطعام المطبوخ في درجة حرارة الغرفة �أكثر من �ساعتين.	

• �ضعي جميع الأطعمة المطبوخة القابلة للف�ساد في الثلاجة فوراً ) يف�ضل �أقل 	

من 5 درجات مئوية(.

• �أكثر من 	 حافظي على �سخونة الطعام المطبوخ ) 

60 درجة مئوية ( حتى موعد تقديمه.

• لاتخزني الطعام مدة طويلة حتى في الثلاجة.	

• حرارة 	 درجة  المجمدة في  الأطعمة  ب�إذابة  لاتقومي 

في  ال�سفلى  الأدوار  �إ�ستخدام  يف�ضل   ( الغرفة 

الثلاجة للتذويب ( .

5- ت�أكدي من �سلامة المياه والمواد النيئة

• �إ�ستعمل الماء ال�صالح لل�شرب.	

• �إختاري الأطعمة النيئة من م�صادر موثوقة.	

• �إختاري الأطعمة المعالجة ، مثل اللبن المب�ستر.	

• �أغ�سلي الخ�ضروات والفواكه ، خ�صو�صاً تلك التي ت�ؤكل طازجة.	

• لا ت�ستخدمي الطعام بعد انتهاء تاريخ �صلاحيته.	
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عند نهاية ال�شهر ال�ساد�س

يجب �أن تبد�أي ب�إعداد وجبة الطفل من نوع واحد من الأغذية كالأرز مثلاً �أو ال�شعير 

�أو ال�شوفان �أو غيره حتى تت�أكدي من �أنه لا يوجد لدى الطفل ح�سا�سية تجاه نوع 

واحد من هذه الأغذية .

c  قومي بعد ذلك ب�إعداد وجبة الطفل لأكثر من نوع من 

المواد الغذائية ، حيث يمكنها �إ�ضافة �إثنين �أو ثلاث 

�أو �أكثر من نوع معاً في الوجبة التي تقدمها للطفل.

c عليكِ �أن تت�أكدي من �أن كل وجبة غذائية تحتوي على معظم العنا�صر الغذائية 

اللازمة للطفل ، على �أن تكون الوجبة التالية محتوية على باقي العنا�صر الغذائية 

التي لم ت�شملها الوجبة ال�سابقة . بحيث يح�صل الطفل يومياً على كل العنا�صر 

والخ�ضروات  والبروتينات  الن�شويات  مثل   ، وتطوره  لنموه  اللازمة  الغذائية 

الداكنه والفواكه خا�صة البرتقالية اللون .

يجب �أن يكون الطعام مهرو�ساً متما�سكاً ولي�س �سائلًا  لأن الغذاء ال�سميك 

الذي يبقى في الملعقة يعطي الطفل طاقة �أكبر 
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خطوات �إعطاء الطفل وجبته المكملة

المنا�سبة  الكمية  تناول  �أنه  تت�أكدي  به حتى  الخا�ص  الطبق  �إطعمي طفلك من   c

لعمره 

، ثم �ضعي له المريلة  الكر�سي الخا�ص به  �أو على  �إما في حجرك  c �ضعي الطفل 

)الفوطة( لأن كثيراً من الطعام �سوف يقع من فمه .

c �إجعلي وقت الوجبة م�سليا لت�شجيع الطفل على تناول الطعام .

ثم  الطعام  بع�ض هذا  �أن يمت�ص  المحتمل  الطعام فمن  مذاق  الطفل  �أحب  �إذا   c

فمه  �إلى  �أخرى  مرة  �إعادته  منه فيمكن  بع�ضاً  الطفل  فم  من  يخرج  وقد  يبلعه 

بالملعقة .

ينقل  كيف  يتعلم  �أن  ويحتاج  جداً  �شديد  ببطء  ي�أكل  فالطفل   ، �صبورة  كوني   c

الطعام من مقدمة الفم �إلى داخله ومن ثم البلع .

c �إ�ستمري  في �إعطاء الطفل  وجبته المكملة �إلى �أن تنتهي الوجبة �أو �أن ي�شير الطفل 

�إلى �أنه  قد �شبع ،  وذلك ب�أن يرف�ض �أن يفتح  فمه �أو �أن يدير ر�أ�سه بعيداً �أو 

�أن يبكي .

c لا تجبري الطفل على تناول الأكل  �إن لم 

الرغبة في ذلك ولكن كرري  تكن لديه 

المحاولة معه بعد فترة  ق�صيرة .

c يجب تقديم الأنواع الجديدة من الطعام 

 )4-3( لمدة  تدريجي  ب�شكل  للطفل 

بعد  �آخر  نوع  �إ�ضافة  يمكن  ثم  �أيام 

نف�س المدة وهكذا ، حتى يتقبل الطفل جميع الأ�صناف ، وفي نف�س الوقت على 

الأم �أن تلاحظ ما �إذا كان الطفل لديه ح�سا�سية من نوع معين من الطعام . 

c كوني �إيجابية ، حاولي �أن لا تظهري ال�ضيق وال�ضجر عند تقديمك الطعام للطفل.
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c يعطى الطفل في بداية الأطعمة المكملة مقدار قليل من الطعام ، مرة �أو مرتين في 

اليوم ليتعود على الأكل ثم تبد�أ الأم في زيادة كمية الطعام تدريجياً لت�صل �إلى 

�أربع وجبات يومياً    )3 وجبات �أ�سا�سية ووجبة �إ�ضافية خفيفة ، مع الإ�ستمرار في 

الر�ضاعة الطبيعية( حتى يكمل عامه الأول .

 �إذا رف�ض طفلك الطعام الذي تقدمينه له عليك بالأتي:

c �إحترمي رغبة طفلك ولا تجبريه على تناول طعام لا يحبه .

زال  وما   ، مرات  �أربع  �أو  ثلاث  حاولتي  �إذا   c

عليك  معين   طعام  في  راغب  غير  طفلك 

�أخرى,  مرة  ثم حاولي  �أيام  ب�ضعة  الإنتظار 

له  تقدمي  �أن  حاولي  الفترة  هذه  وخلال 

رف�ض  تكرر  �إذا   . تعجبه  �أخرى  �أ�صنافاً 

مزج  حاولي   ، الأطعمة  من  للعديد  الطفل 

الأطعمة وتقديمها مثل البطاطا والجزر �أو 

الأرز مع البي�ض .

�إ�ست�شارة  عليك   ، لديك  قلق  �إحداث  في  وقت  �أي  في  طفلك  �سلوك  ت�سبب  �إذا   c

الطبيب حيث قد يكون �سبب رف�ض الطفل للأطعمة المكملة راجعاً �إلى ظروف 

�صحية تحتاج �إلى علاج . 
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ال�ساد�س  ال�شهر  �أمثلة للأطعمة التي يمكن تقديمها للطفل عند نهاية 

حتى 12 �شهر

ن�سبة قليلة من الأطفال )حوالي 5٪( قد تظهر لديهم �أعرا�ض الح�سا�سية لبع�ض 

الأطعمة مثل : ال�شعير ، ال�شوفان  والبي�ض ،  لذلك يجب على الأم البدء في تقديم 

�إذا ما كانت  �أيام ثم ملاحظة ومعرفة  جميع الأطعمة ب�شكل تدريجي لمدة )4-3( 

هذه الأطعمة ت�سبب الح�سا�سية للطفل حتى يمكن تجنبها .

ال�شعير مع )ن�صف كوب  من  �أخذ )3( ملاعق كبيرة من    c

الماء( .

c يطهى ال�شعير حتى ين�ضج ويكون �سهل الهر�س.

c ي�ضاف �صفار بي�ضة واحدة .

c يهر�س جيداً ب�شوكة �أو ملعقة نظيفة �أو بالخلاط الكهربائي. 

c ي�ضاف �إليه )6( ملاعق من حليب الأم ويخلط جيداً ويقدم 

للطفل . 

c �أخذ ٣ ملاعق كبيرة من ال�شوفان مع )ن�صف كوب  من الماء(.

c يطهى ال�شوفان حتى ين�ضج ويكون �سهل الهر�س.

c تطهى قطعة �صغيرة من الدجاج الخالي من الدهن والجلد 

والعظم وتقطع قطع �صغيرة.

c تطهى جزرة �صغيرة حتى تن�ضج وتكون �سهلة الهر�س. 

c يهر�س جيداً ب�شوكة �أو ملعقة نظيفة �أو بالخلاط الكهربائي. 

c ي�ضاف �إليه )6( ملاعق من حليب الأم ويخلط جيداً ويقدم 

للطفل .

)ن�صف كوب  من  مع  ال�سميد  )3( ملاعق كبيرة من  �أخذ   c

الماء( .

c يطهى ال�سميد حتى ين�ضج ويكون �سهل الهر�س .

c ت�ضاف بي�ضة واحدة .

c يهر�س جيداً ب�شوكة �أو ملعقة نظيفة �أو بالخلاط الكهربائي. 

c ي�ضاف �إليه )6( ملاعق من حليب الأم ويخلط جيداً ويقدم 

للطفل . 
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وجبة �إعداد الأرز مع ال�سبانخ والروب  والعد�س

c تغ�سل جيداً )3( ملاعق طعام كبيرة من الأرز وت�صفى من الماء .

c ينقع الأرز في مقدار منا�سب من الماء النظيف لمدة ن�صف �ساعة .

c تزال �سيقان ال�سبانخ وتغ�سل �أوراقه جيداً ثم تقطع بمقدار كوب واحد .

c يطهى الأرز وقبل ن�ضوجه تغ�سل جيداً معلقتان كبيرتان من العد�س وت�صفى 

من الماء وتنقع في كوب من الماء لمدة ن�صف �ساعة ي�ضاف �إليه كوب ال�سبانخ 

ويترك حتى ين�ضج .

وتهر�س  الروب  من  كوب  ن�صف   مع  المطبوخ  والعد�س  وال�سبانخ  الأرز  يخلط   c

المقادير جيداً ثم تقدم للطفل .

c ي�ضاف قليل من الزيت النباتي.

c �إعطاء الطفل ع�صير ن�صف برتقالة بعد الوجبة.

والمك�سرات   ) العد�س   ( والدال  والفا�صوليا  البازلاء   : مثل  البقول  تعتبر 

والبذور م�صدر غذائي جيد للأطفال .
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وجبة �إعداد الأرز مع ال�سبانخ والجزر

c تغ�سل جيداً )3( ملاعق طعام كبيرة من الأرز ثم ي�صفى من الماء .

c ينقع الأرز في كمية منا�سبة من الماء النظيف لمدة ن�صف �ساعة .

c تغ�سل جيداً  ملعقة كبيرة من ال�سبانخ وت�صفى من الماء وتنقع في كوب من الماء 

لمدة ن�صف �ساعة .

c  تغ�سل جزرة متو�سطة الحجم ثم تق�شر وتقطع .

c ت�أخذ قطعة �صغيرة حوالي )30-40جرام( من الدجاج الخالي من الدهن والجلد 

والعظم وتقطع قطع �صغيرة .

c ت�ضاف قطع الجزر مع الدجاج ال�سبانخ والأرز المنقوع في الماء وتطهى على نار 

هادئة حتى تن�ضج .

c تهر�س المقادير جيداً ثم تقدم للطفل .

c �إعطاء الطفل ع�صير الجوافة الطبيعي بعد الوجبة

بقوة  النمو  على  لت�ساعده  للطفل  جداً  التي م�صدرها حيوانية مفيدة  الأطعمة  �إن 

وحيوية
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وجبة �إعداد الأرز مع العد�س واللحم

cتغ�سل جيداً )3( ملاعق كبيرة من الأرز وت�صفى من الماء وتنقع في  ن�صف كوب 

من الماء لمدة ن�صف �ساعة .

c تغ�سل جيداً ن�صف ملعقة كبيرة من العد�س وت�صفى من الماء وتنقع في كوب من 

الماء لمدة ن�صف �ساعة .

c تغ�سل ن�صف حبة طماطم متو�سطة الحجم وتقطع )ويزال عنها بذورها( .

c تطهى قطعة �صغيرة من اللحم الخالي من الدهن والجلد والعظم على نار هادئة 

حتى تن�ضج .

الأرز مع ن�صف  الرغوة وي�ضاف عليه  ال�سبانخ حتى ين�ضج وي�صفى من  c يطهى 

لب�ضع  هادئة  نار  على  الجميع  ويطهى  الطماطم  عليه  وي�ضاف  الماء  من  كوب 

ملعقة  �أو  ب�شوكة  جيداً  المقادير  تهر�س  ثم  اللحم  اليه قطعة  وت�ضاف  دقائق 

نظيفة وتقدم للطفل.

c ي�ضاف قليل من الزيت النباتي مثل زيت عباد ال�شم�س

اللحوم وخا�صة الحمراء غنية بالحديد
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وجبة �إعداد ال�شعير مع ال�سبانخ واللحم

c تطهى قطعة �صغيرةمن اللحم الخالي من الدهن والجلد والعظم على نار هادئة 

حتى تن�ضج.

c تطهى )3( ملاعق كبيرة من ال�شعير في كوب واحد من الماء .

c تزال �سيقان ال�سبانخ وتغ�سل الأوراق جيداً ثم تقطع وت�ضاف �إلى ال�شعير.

c ي�ضاف اللحم المطبوخ �إلى ال�شعير وال�سبانخ .

c ي�ضاف قليل من الزيت

c تهر�س المقادير جيداً ثم  تقدم للطفل . 

c �إعطاء الطفل ع�صيرن�صف برتقال بعد الوجبة.

على  ي�ساعد  الذي  ج  بفيتامين  غني  م�صدر  الجوافة  وع�صير  البرتقال  ع�صير  �إن 

�إمت�صا�ص الحديد
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وجبة �إعداد البطاط�س مع كبد الدجاج والجزر

c تغ�سل جيداً ملعقتين كبيرتين من الأرز وت�صفى من الماء وتنقع في ن�صف كوب 

من الماء لمدة ن�صف �ساعة

c تغ�سل حبة بطاط�س واحدة متو�سطة الحجم .

c تو�ضع في �إناء  وتغطى بالماء وت�سلق حتى تن�ضج ثم تق�شر وتهر�س جيداً.

c تغ�سل جزرة متو�سطة الحجم ثم تق�شر وتقطع �إلى قطع �صغيرة .

c تطهى قطع الجزر مع 3 قطع من كبد الدجاج .

c �إ�ضافة قليل من الجلجلان.

c يخلط الجميع جيداً ويقدم للطفل . 

�إن الكبد م�صدر غني بالحديد الذي يقي من الإ�صابة بفقر الدم �أو الأنيميا
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الأرز مع ال�سمك والخ�ضروات

c  تغ�سل جيداً )3( ملاعق كبيرة من الأرز ثم ت�صفى من الماء .

c ينقع الأرز في مقدار ن�صف كوب من الماء النظيف لمدة ن�صف �ساعة .

�إلى  قطع �صغيرة ويزال عنها  الجلد  c تغ�سل  قطعة من ال�سمك ومن ثم تقطع 

وال�شوك .

c يغ�سل كوب من الجلجلان ويقطع قطعاً ناعمة .

c تغ�سل ن�صف حبة طماطم متو�سطة الحجم وتقطع )ويزال عنها بذورها( .

c ي�ضاف ال�سمك �إلى الأرز والجلجلان والطماطم مع ن�صف كوب من الماء ويطهى 

الجميع على نار هادئة حتى ين�ضج ويهر�س جيداَ ثم  ي�ضاف قليل من الزيت  

ويقدم للطفل .  

c �إعطاء الطفل ع�صيرمانجو بعد الوجبة.

�إ�صابة  من  تقلل  اللون  البرتقالية  والفواكه  الداكنة  الخ�ضراء  النباتية  الأوراق  �إن 

الطفل بالعدوى وتحافظ على �سلامة الب�صر
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طرق �إعداد وجبة خفيفة للطفل من ال�شهر التا�سع وحتى الثاني ع�شر

الب�سكويت  وقطع  والخ�ضروات  الفواكه  مثل  خفيفة  وجبات  الأم  تعطي  �أن  يمكن 

الخا�ص بالأطفال والروب ومنتجات الألبان الأخرى  .

c  خذي ن�صف حبة فافاي �صغيرة .

c �إغ�سليها جيداً وق�شريها و�أزيلي منها البذور .

c قطعيها و�أهر�سيها بملعقة �أو �شوكة نظيفة ثم قدميها للطفل .

c خذي حبة واحدة من التفاح .

c �إغ�سليها جيداً وق�شريها .

c �ضعيها في قليل من الماء النظيف وا�سلقيها حتى تن�ضج .

c �إهر�سيها جيداً ب�شوكة �أو ملعقة نظيفة ثم قدميها للطفل .

الطفل في مراحل النمو يحتاج �إلى كميات متزايدة من الطعام
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طريقة �إعداد وجبة خفيفة للطفل من ال�شهر التا�سع وحتى الثاني ع�شر

تتح�سن عند ال�شهر التا�سع ، قدرة الطفل على الإلتقاط لذلك بمقدور الأم تقديم 

بع�ض الأنواع من الفواكه والأطعمة الأخرى على هيئة قطع �صغيرة .

c خذي موزة واحدة  .

وقطعيها  وق�شريها  جيداً  �إغ�سليها   c

�إلى قطع �صغيرة .

يقوم  بحيث   ، نظيف  �إناء  في  للطفل  قدميها   c

الطفل بالتقاط القطع و�أكلها.

c خذي علبة �صغيرة من الروب .

c خذي ن�صف حبة مانجو و�أغ�سليها جيداً 

وق�شريها و�أزيلي منها البذرة.

c  قطعيها واهر�سيها جيداً ب�شوكة �أو ملعقة نظيفة.

�ضيفي لها الروب واخلطيها جيداً ثم قدميها 
َ
�أ   c

للطفل .

يحتاج الطفل ال�صغير �أن يتعلم كيف ي�أكل ، �شجعيه وقدمي له الم�ساعدة...مع 

الكثير من ال�صبر

3-12-2001.indd   39 12/11/11   2:21 PM



40

الأطعمة التي لا تعطي للطفل في عامه الأول

c لا يعطى الع�سل نهائياً للطفل قبل بلوغه العام الأول من العمر ، لأنه قد ي�سبب  

الت�سمم للطفل ب�سبب تكاثر نوع معين من البكتيريا 

الموجودة في الع�سل .

c لا يعطى الطفل الأطعمة الم�ضاف �إليها الملح حيث 

طبيعي  ب�شكل  الطعام  من  الملح  ي�أخذ  ج�سمه  �أن 

الأول  �أي ملح في الطعام خلال عامه  �إ�ضافة  وبدون 

وبعد هذا ال�سن يمكن �إ�ستخدام الملح الم�ضاف �إليه اليود فقط .

c لا يعطى الطفل الأطعمة الم�ضاف �إليها التوابل �إلا بعد عامه الأول .

c لا يعطى الطفل حليب البقر في ال�سنة الأولى ولكن يمكن �إعطا�ؤه الروب والجبن .

والحلويات  والمينو  وال�شيب�س  الغازية  الم�شروبات  الطفل  �إعطاء  عدم  يجب   c

�أنها تزود الطفل ب�سعرات حرارية دون فائدة تغذوية وت�ؤدي  الم�صنعة حيث 

�إلى �إح�سا�س الطفل بال�شبع ورف�ضه للوجبات الأ�سا�سية ، حيث تحتوي على :

• الكافيين  .	

• مواد م�صنعة .	

• ن�سبة كبيرة من الدهون والملح .	

يقلل  لأنه  الأ�شكال  من  �شكل  ب�أي  نهائياً  ال�شاي  �أو  القهوة  الطفل  يعطى  لا   c

الطفل  يتناولها  التي  الأغذية  ي�ؤثر على قيمة  وبالتالي  �إمت�صا�ص الحديد  من 

والمفيدة لج�سمه .

c هناك بع�ض الأطعمة التي يمكن �أن ت�سبب للطفل م�شاكل �أثناء البلع 

 ) الف�شار   ( والفراخ  ال�سوداني  والفول  والمك�سرات  ال�سجق  مثل 

�إعطائها للطفل  ال�صلبة والم�ستديرة لذلك يجب عدم  والحلوى 

في ال�سنوات الثلاث الأولى من عمره . 
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عمر الطفل �سنة فما فوق

يجب البدء بتعويد الطفل على تناول كميات قليلة من طعام العائلة بحيث ي�ؤخذ 

للطفل  ي�سهل  �صغيرة  قطع  الى  ويقطع  العائلة  طعام  نف�س  من  الطفل   طعام 

م�ضغها و�أكلها .

c يمكن �أن يجل�س الطفل مع العائلة �أثناء تناول الطعام ب�شرط �أن يخ�ص�ص له طبق 

وملعقة حتى يمكن مراقبة الكمية التي يتناولها . يكون الأعتماد الكلي للطفل 

في تناول طعامه على نف�سه في هذه المرحلة من العمر . 

c يجب �أن يتعود الطفل على تناول طعام الإفطار واعتباره وجبة �أ�سا�سية وذلك 

ح�صيلته  من  يزيد  الذي  بالجلوكوز  الدماغ  وتزويد  بالطاقة  الج�سم  لتزويد 

�أن تكون  وجبة الإفطار متكاملة كالدجاج والخبز  التعليمية فيما بعد ، ويجب 

والحليب .

�أنه في هذا  c يحتاج الطفل في مرحلة النمو الى كميات متزايدة من الطعام حيث 

العمر يحتاج الى )3( وجبات �أ�سا�سية يومياً بالأ�ضافة الى وجبتين خفيفتين مع 

الإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية .

c �أن تكون الوجبة التي ي�أخذها الطفل في هذا 

العمر بمقدار 4 فناجين قهوة ممتلئة. 

من  �أ�سا�سية  وجبة  كل  تتكون  �أن  يجب   c

والن�شويات  البروتينات  من  كافية  كمية 

والأطعمة الغنية بفيتامين )�أ( والحديد .

اليومية  الوجبات  تحتوي  �أن  المفيد  من   c

للطفل على المك�سرات والحبوب .
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عندما يمر�ض

عندما يمر�ض الطفل تقل �شهيته لتناول الطعام لذا يجب على الأم �أن تقوم ب�إعطاء 

الطفل كميات قليلة من الطعام على فترات متكررة من اليوم )من نف�س وجبات 

الأطعمة المكملة المقترحة في هذا الكتيب( . 

متنوع  يكون  ب�أن  والحر�ص   ، للطفل  المقدم  الطعام  بنوعية  الإهتمام  يجب  كما 

و�شهي ويف�ضل تقديم الأطعمة المف�ضلة لديه عند المر�ض .

للطفل  الطعام  تقديم  مرات  وعدد  كمية  زيادة   c

في اليوم بواقع )6-8 وجبات( بعد المر�ض مع 

الت�شجيع الدائم وترغيبه على الأكل .

c الإ�ستمرار في الر�ضاعة الطبيعية .

c زيادة ال�سوائل وبالذات الر�ضاعة الطبيعية .

�شجعي الطفل على �أن ي�شرب وي�أكل �أثناء المر�ض وقدمي له طعاماً �إ�ضافياً 

بعد المر�ض لم�ساعدته على التعافي ب�سرعة
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الوجبات المقترحة لتغذية الطفل من ال�صباح وحتى الم�ساء

مثال لوجبة طفل من نهاية ال�شهر 6 حتى ال�شهر 9 :

وجبة الفطور :

�شعير مع �إ�ضافة حليب الأم على �أن يكون �سميك يبقى في المعلقة.

وجبة الغداء :

تحتوي على الأرز مع ال�سمك والخ�ضروات الخ�ضراء الداكنة مثل »بقدون�س ، جلجلان، 

�سبانخ« وكبده الدجاج .

وجبة الع�شاء :

تحتوي على بطاطا مع العد�س و�إ�ضافة ملعقة زيت نباتي وع�صير ن�صف برتقالة 

بعد الوجبة .

مثال لوجبة طفل من ال�شهر 9 حتى ال�شهر 12 :

الإ�ستمرار في �إر�ضاع الطفل ر�ضاعة طبيعية عند الحاجة في الليل والنهار .

وجبة الفطور :

تحتوي على الخبز والبي�ض ثم فاكهة طازجة مثل البرتقال .

وجبه خفيفة :

روب مع قطع من الموز .

وجبة الغداء :

من       قليل  مع  وعد�س  الداكنة  الخ�ضراء  والخ�ضروات  اللحم  مع  الأرز  على  تحتوى 

الزيت النباتي .

وجبه خفيفة :

فاكهة ... مثلاً فيفاي   

وجبة الع�شاء :

تحتوي على الأرز مع العد�س ثم برتقالة بعد الوجبة .

الفواكه مع الوجبات ت�ساعد على تقوية امت�صا�ص الحديد
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حليب الأم هو الغذاء الأمثل للطفل 

حديث الولادة وحتى �إتمامه ال�شهر 

ال�ساد�س ، بعد ذلك من ال�ضروري 

البدء في تقديم الأطعمة المكملة ل�سد 

�إحتياجات الطفل من الغذاء
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