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ػاضعذائغظػاضػغمػوػاضحرارغظػاضدطراتػدضغل
Calories and Nutritional Guideػ

ػ
ىي كمية الحرارة التي تنتج عند احتراؽ الغذاء في الجسـ. وتختمؼ الأغذية في مقدار  :اضطاشظػسيػاضعذاء

 .الطاقة التي تولدىا عمى ما تحتويو مف العناصر الأساسية في الغذاء وىي الكربوىيدرات والبروتينات والدىوف
 (.تقاس الطاقة مف حرؽ الغذاء بالسعرة الحرارية )الكالوري

 1ماء  كغ 1ىي كمية الحرارة )الطاقة( اللازمة لرفع درجة حرارة ػCalorie (Kcal)ػ:اضدطرةػاضحرارغظ
درجة مئوية. وىي وحدة لقياس الطاقة التي يحتاجيا الجسـ لكي يعيش ويتحرؾ ويقوـ بجميع الوظائؼ 

 الطعاـ ىو المصدر لمطاقة وجسـ الإنساف يحتاج لجميع مصادر الغذاء مف كربوىيدراتالأساسية لمحياة. 
الدىوف ،  %50الكربوىيدرات  ما يمي: . تمثؿ ىذه العناصر الغذائية مف مجموع الطاقةوبروتينات ودىوف

. ينتج عف حرؽ واحد غراـ مف ىذه العناصر الغذائية ما يمي مف السعرات  %15البروتينات ،  35%
 . 4، الكربوىيدرات 4، البروتيف 9الحرارية: الدىوف 

الطوؿ والوزف وكذلؾ و وتزداد حسب نشاط الشخص  ،لكمية مُحددة مف السعرات الحرارية يومياً  الإنساف يحتاج
 العمر. فالأطفاؿ والشباف في طور النمو يحتاجوف لكميات أكبر مف السعرات الحرارية. 

حرقيا يجب أف يكوف ىناؾ توازف ما بيف السعرات الحرارية التي نأخذىا مف الطعاـ والسعرات الحرارية التي ن
حيث أف الجسـ يُخزف السعرات الحرارية الزائدة عف حاجتو عمى ىيئة شحوـ ليستخدميا  الوزفحتى لا يزداد 

  .فيما بعد إذا اُضطر لذلؾ
الأيض عبارة عف كؿ العمميات الفيزيائية والكيميائية التي تحدث في  Metabolism الادتػلابػالأغضػأوػ

والمُحافظة عمييا وكذلؾ العمميات التي تتـ لإنتاج الطاقة التي يحتاجيا  الجسـ لإنتاج محتويات الخلايا الحية
 .ىي عممية حرؽ السعرات الحرارية في خلايا الجسـ لممحافظة عمى الحياة و الحركة و النشاط ، ايالجسـ

ػ :ػEnergy Expenditureػاضطواطلػاضتيػتُحددػصطغظػاضطاشظػاضطصروسظػغوطغاً
الطاقة التي يحتاجيا الجسـ يومياً لكي يُحافظ عمى نفسو ويعيش )لمبقاء وىي  مُعدؿ الأيض الأساسي .1

 Lean Bodyحياً(. وتزداد طرداً مع زيادة كتمة الجسـ )وزف الجسـ مف العضؿ والعظـ والماء
Mass  فيي أعمى عند الرجاؿ مف النساء وعالية عند الأطفاؿ ،وكذلؾ مساحة الجسـ. 

% مف صرؼ الطاقة الكُمي مف جراء عممية اليضـ في  10 - 5وىو يُشكؿ  تأثير الغذاء الحراري .2
 .في الجسـ عند دخوؿ الطعاـ في الجسـ Metabolism الجياز اليضمي وتحفيز عممية الأيض
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أضعاؼ عند  10حيث يمكف أف يزداد المُعدؿ مف حالة الراحة والاسترخاء إلى  النشاط والحركة .3
 .ممارسة الرياضة القصوى

عندما تنخفض الحرارة يصرؼ الجسـ طاقة  Environmental Temperature درجة حرارة البيئة .4
 إضافية لمدؼء وعندما ترتفع درجة حرارة الجسـ يصرؼ الجسـ طاقة إضافية لمتبريد.

 

ػػ ؟صغفػظحصلػرضىػاضطاشظػاضتيػغحتاجؼاػاضجدمػضضػغامػبوظائغه
وىناؾ ، الاستقلاب او التمثيؿ الغذائيوىذا ما يعرؼ بعممية  يقوـ الجسـ بتحويؿ ما نأكمو ونشربو الى طاقة

النوـ  وىو في حالة السكوف التاـ اوالتي يحتاجيا الانساف  عدد السعرات الحرارية() دنى لكمية الطاقةحد ا
وىذا  تنظيـ الحرارة، نبض القمب، التنفس، تجديد الخلايا. أي ما يكفي لتشغيؿ الأجيزة الحيوية في الجسـ مثؿ

ومعدؿ الاستقلاب BMR (Basal Metabolic Rate .) ما نسميو معدؿ الاستقلاب الاساسي لمجسـ
 .العمرعمى عدة عوامؿ منيا الوزف، الطوؿ و يعتمد و  يختمؼ مف شخص الى آخر الأساسي
 BMR Formulaػ:حدابػططدلػالادتػلابػالاداديػصغغغظ

(BMR  لمذكور)  =66 ( +13.7 x w( + )5 x h )- (6.8 x y) 
(BMR  للإناث)  =655 ( +9.6 x w( + )1.8 x h )- (4.7 x y) 

 العمر بالسنة.=  y، الوزف/كغ=  w، /سـالطوؿ=  hحيث 
  :طثالػتطبغػي

 .عاما 65=، عمرهسـ 170=، طولوكجـ 80=وزنواحمد 
1570=66+(13.7x80)+(5x170)-(6.8x65)(BMR) 

ضحدابػاضدشغقػضضدطراتػاضحرارغظػاضتيػضػHarris-Benedict equationعارغسػبظدغصتػ ططادضظ
 :غحتاجؼاػاضجدمػغوطغا

 وىي حسب نشاط كؿ شخص مجموع الاحتياجات مف السعرات الحرارية اليومية المطموبةتحدد ىذه المعادلة 
 :كالتالي يوى النشاط البدني.والسف و  السعرات الحرارية لأنيا تعتمد عمى الوزف والطوؿ ادؽ الطرؽ لحساب

 1.2 في BMR اضرب (اعماؿ مكتبية، لا تماريف) خامؿ .1
 1.375 في BMR اضرب (اياـ بالأسبوع 3 - 1رياضة خفيفة / تماريف ) نشاط خفيؼ .2
 1.55 في BMR اضرب (اياـ بالأسبوع 5 - 3رياضة متوسطة / تماريف ) نشاط متوسط .3
 1.725 في BMR اضرب (اياـ بالأسبوع 7 - 6رياضة عنيفة / تماريف ) نشاط عالي .4

ػطنػاضدطراتػاضحرارغظ: غصونػاحتغاجهػاضغوطيػػسيػاضطثالػاضدابقػاذاػصانػظذاطػأحطدػطتودط
ػ5.3357=ػ0577×0751

 



رزغزغظػربداضحصغم.ػد.أػػػػػػػػػػػػػالازذغظػرضومػشدمػػػػػػػػػػػػػػػاضخاطدظػاضدظظػػػػػػػػػػػػػاضظظريػاضجزءػػػػػػػػػػػتعذغظػالاظدان  

 

Prof. Dr. Abdulhakim Azizieh              azizieh@doctor.com 6102/6102العام الدراسي                Page 4 

 

ػاضتعذغظػاضصحغحظػضضطرأةػخلالػسترةػاضحطلػوتأثغرعاػسيػصحظػاضجظغن
 

اف حياتنا لا تبدأ منذ لحظة الولادة بؿ تبدأ قبؿ ذلؾ بتسعة أشير، لذلؾ تبدأ الصحة الانجابية مف ثلاث 
اشير الى سنة قبؿ بداية الحمؿ. لذلؾ تعتبر الأـ الحامؿ المتمتعة بصحة جيدة والتي تتناوؿ غذاء صحي 

 متوازف تستطيع أف تؤمف لجنينيا بداية صحية جيدة. 
ف معدؿ زيادة السعرات الحرارية لاأكؿ المرأة الحامؿ عف شخصيف، ىذا غير صحيح يقاؿ أنو يجب أف ت

(، لذلؾ يجب الانتباه الى 1500 – 1200سعرة حرارية عف المعدؿ الطبيعي ) 300خلاؿ الحمؿ لا يتعدى 
 .كغ  1.7 - 0.4الأشير الأولى مف الحمؿ ما بيف  3معدؿ الزيادة في  .نوعية الطعاـ دوف زيادة في كميتة

ػطاػعيػاعطغظػاضصاضدغومػضضطرأةػاضحاطلػواضجظغن؟
البقوليات ومنتجات الصويا والاسماؾ وبخاصة ومشتقاتو، و  الاكثار مف تناوؿ مصادر الكالسيوـ )الحميب

 والموز، والبروكمي، البامية( في الاشير الاخيرة مف الحمؿ مف اجؿ: الجوزالسرديف والفاكية المجففة و 
 عظاـ المرأة الحامؿ المحافظة عمى صحة  .1
 تكويف الييكؿ العظمي لمجنيف  .2
 تكويف الحميب اللازـ لرضاعة الطفؿ .3

 علػضضصاسغغنػتأثغرػدضبيػرضىػاضطرأةػاضحاطلػواضجظغن؟
ينصح بتناوؿ الكافييف حيث تناوؿ القيوة باعتداؿ ليس لو تأثير سمبي عمى صحة عظاـ المرأة الحامؿ. 

تحضير القيوة مع الحميب يساعد كما اف كوب مف القيوة.  4-3ممغ يومياً مما يعادؿ  300باعتداؿ أي 
 .  يمكف حصر التأثير السمبي لمادة الكافييف عمى المرأة الحامؿ وجنينيا بما يمي:و عمى تعويض الكالسيوـ

، لكف الجسـ يعوضا بعد  يسبب الكافييف الى خسارة كمية بسيطة ومؤقتة مف الك .1  ساعات. 3السيوـ
 تقمؿ مادة الكافييف مف امتصاص الكالسيوـ لدى المرأة الحامؿ )ىشاشة العظاـ(. .2
 تخترؽ مادة الكافييف المشيمة لتصؿ إلى الجنيف لتزيد نسبة حدوث الإجياض ونقص نمو الجنيف.  .3

ػطاػعيػأعطغظػاضحدغدػسيػاضظظامػاضعذائيػضضطرأةػاضحاطل؟
 لحديد في تكويف كريات الدـ الحمراء وبالتالي يقمؿ مف احتماؿ الاصابة بفقر الدـ.يساىـ ا .1
 .تحتاج المرأة الحامؿ الى الحديد أكثر مف أي مرحمة أخرى لزيادة كمية الدـ مف أجؿ تغذية الجنيف .2
 في بداية الحمؿ تكوف اعراض فقر الدـ عند الحامؿ خفيفة ثـ تزداد مع تقدـ فترة الحمؿ. .3
 فقر الدـ الحاد خطرا حقيقيا عمى الاـ الحامؿ وعمى مولودىا ايضا. قد يشكؿ .4
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 اف اعراض فقر الدـ عمى المرأة الحامؿ تتمثؿ بضعؼ شديد، الدوخة، وجع راس خفيؼ، سرعة في التنفس.
اىـ مصادر الحديد ىي المحـ والدجاج والبقوليات والخضار ذات الأوراؽ الخضراء )السبانخ والسمؽ(. كما و 

 .لزيادة امتصاص الحديد مف البقوليات والخضار Cينبغي الاكثار مف الاغذية الغنية بفيتاميف 
ػصغفػغطصنػتجظبػالاصابظػبدصريػاضحطل؟ػ

 اليا بالفواكو الطازجةالاقلاؿ مف تناوؿ الحمويات الدسمة واستبد .1
 ممارسة التماريف الرياضية بانتظاـ  .2
 عدـ زيادة الوزف أكثر مف اللازـ  .3
 عدـ التدخيف  .4
 إطالة المدة الفاصمة بيف كؿ حمميف .5

ػصغفػغطصنػتجظّبػالإطداكػخلالػسترةػاضحطل؟
 تناوؿ الخبز الأسمر والحبوب الغنية بالألياؼ والفواكو والخضار .1
 )المياه والعصائر والمشروبات الساخنة( الاكثار مف شرب السوائؿ .2

 صغفػغطصنػاضتخضصػطنػاضذطورػباضعثغانػخلالػالاذؼرػالاوضىػطنػاضحطل؟
 .وجبات خفيفة خلاؿ النيار حتى لا تبقي المعدة فارغة لوقت طويؿ 6توزيع الوجبات الثلاث إلى  .1
 .الابتعاد عف الأطعمة المقمية أو الغنية بالدىوف .2
 بالنشويات. تناوؿ الأطعمة الغنية .3
 .شرب السوائؿ بيف الوجبات وليس معيا .4
5.  .  تناوؿ وجبة خفيفة قبؿ الخمود الى النوـ

ػصغفػغطصنػتتجظبػحرشظػاضططدةػخلالػسترةػاضحطل؟
 تناوؿ وجبات عادية صغيرة ووجبات خفيفة وتجنّب تناوؿ الوجبات الكبيرة  .1
 التوابؿ قبؿ ثلاث ساعات مف النوـ  عدـ تناوؿ الأطعمة الدىنية والمقمية والأطعمة التي تحتوي عمى .2

ػعلػغظصحػبتظاولػحبوبػاضغغتاطغظاتػواضططادنػضضطرأةػاضحاطل؟
بعد استشارة الطبيب، فقد ينصح بتناوؿ حبوب حمض الفوليؾ )فيتاميف ب ذواب بالماء( خلاؿ  -

 .باليوـ( ممغ 0.4الشير الاوؿ مف الحمؿ أو حتى قبؿ الحمؿ حيث أنو ميـ لنمو الجنيف الطبيعي )
 خبز القمح الكامؿ والبقوليات بأنواعيا.  اف مصادر حمض الفوليؾ الخضار ذات الأوراؽ الخضراء،  -

ػ
ػ
ػ
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ػطاػعيػالاصلاتػاضتيػغظصحػاضطرأةػاضحاطلػبالابتطادػرظؼا؟ػ
 الأغذية الدسمة والأكلات الحارة  .1
 القيوة والشاي والمشروبات الغازية  .2
 المربى والسكر المكرر  .3
 المالحة والمخملات لتجنب ارتفاع الضغطالاغذية  .4
 الاغذية المقمية  .5
 الاغذية المعمبة  .6
 المحوـ نصؼ المطيية  .7

ػ:اضتعذوغظػضضطرأةػاضحاطلبطضػاضظصائحػ
 الاكثار مف تناوؿ الأطعمة الغنية بحمض الفوليؾ لأنو ميـ جداً لنمو الجنيف الطبيعي .1
 الاكثار مف تناوؿ مصادر الكالسيوـ وبخاصة الحميب  .2
 كثار مف تناوؿ الخضروات والفاكية الطازجةالا .3
 الاكثار مف تناوؿ  البروتينات الحيوانية والنباتية .4
 تناوؿ السكر الطبيعي والابتعاد عف السكريات الصنعية .5
 الاكثار مف الوجبات الخفيفة والابتعاد عف الوجبات الثقيمة .6
 شرب البابونج أو عصير الرماف الحمو لأنو يمنع تقيؤ الحامؿ .7
 الاكثار مف تناوؿ الألياؼ الطبيعية يمنع الإمساؾ عند الحامؿ  .8
  الوجبات عدـ شرب الماء أثناء الوجبات ويفضؿ شرب الماء بيف .9
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 زذاءػاضطغلػسيػاضدظظػالاوضىػطنػرطره
 
ف الأطفاؿ الذيف يتغذوف بشكؿ صحيح ىـ أكثر صحة ونشاطاً ومقاومة للأمراض، وكذلؾ أكثر قدرة عمى ا

 التعمـ واكتساب الميارات فيما بعد.
اف العقؿ السميـ في الجسـ السميـ، والجسـ السميـ والصحيح يحتاج الى تغدية متوازنة منذ الصغر، فالغذاء 
المتوازف ىو الغذاء القادر عمى تمبية احتياجات جسـ الطفؿ المختمفة مف بناء وترميـ وطاقة ومقاومة 

عناصر الغذائية )بروتينات، كربوىيدرات، دىوف، ماء، فيتامينات الامراض والذي يحتوي عمى جميع ال
التغذية وعناصر معدنية( كما يعمؿ عمى زيادة مناعة الطفؿ ضد الاصابة بالأمراض مستقبلا. وبالتالي تعتبر 

يعتبر سوء التغذية أحد الأسباب الرئيسية لمكثير مف ذات تأثير مباشر في النمو الجسدي والفكري لمطفؿ. و 
 مراض الجسدية والنفسية التي تصيب الأطفاؿ بصورة عامة.الأ

 ضه؟ ضوضغد،ػوطاػعوػاضظطوػاضطبغطيػاضططضوبضضطغلػاطاػعوػاضوزنػوػاضطولػاضطبغطيػ
 .سـ 34سـ ومحيط رأسو  50كغ وطولو  3.25اف متوسط وزف الطفؿ المكتمؿ عند الولادة  -
الاصمي خلاؿ الأسبوع الأوؿ مف العمر % مف الوزف 10اف الطفؿ المولود حديثا يقؿ وزنو بمعدؿ  -

 نتيجة لفقداف السوائؿ مف الجسـ وقمة الرضاعة وىذا النقص في الوزف يعتبر طبيعيا.
غ  30يبدأ المولود باستعادة وزنو بعد مضي اسبوعيف مف الولادة، وبعد ذلؾ يزداد وزف الطفؿ بمعدؿ  -

 يوميا خلاؿ الشير الأوؿ مف العمر.
ػاضعذائغظػضحضغبػالام؟طاػعيػاضػغطظػ

 تتوافر فيو كؿ العناصر الغذائية المطموبة لمطفؿ .1
 يحتوى حميب الأـ عمى نوع مف البروتيف سيؿ اليضـ لمطفؿ. .2
 يحتوى عمى الدىوف الأساسية لمشعر والجمد ونمو المخ. .3
 لكالسيوـ والفسفور والحديد.امتصاص لا الازـيحتوى عمى السكر في صورة اللاكتوز  .4
 مف خمسيف نوع مف الانزيمات واليرمونات اللازمة لنمو الطفؿ والمحافظة عمى صحتو.يحتوي أكثر  .5
 سوائدػاضرضارظػاضطبغطغظػضلأمػوػاضطغلػططا؟ طاػعي
 تحمى الطفؿ مف حدوث الالتيابات حيث يحتوى حميب الاـ عمى عوامؿ تزيد مف المناعة الطفؿ. .1
 تحمى مف حدوث الحساسية. .2
 القمب والحساسية ومرض السمنة.و السكر  كأمراض مستقبلاإصابة الطفؿ بالأمراض  ؿ فرصيتقم .3
 تكوف ارتباط نفسي قوي بيف الأـ والطفؿ.  .4
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 نمو الطفؿ في استقرار نفسي.  .5
 الشعور بالحناف والاماف. .6

ػطاػعيػأضرارػاضرضارظػاضصظارغظػضلأطغال؟
  .انخفاض المناعة .1
حاولت الشركات المصنعة اف تحاكي حميب الأـ الا اف  عدـ توازف مكونات الحميب الصناعي وميما .2

 امتصاص تمؾ العناصر لف يكوف ابدا بنفس التركيزات ولا يعطي نفس النتيجة لمطفؿ.
 اليرمونات اللازمة لنمو الطفؿ والمحافظة عمى صحتو. اوالحميب الصناعي لا يحتوي الانزيمات  .3
حالات الضرورة مثؿ عدـ كفاية حميب الاـ لإشباع الطفؿ لا ينصح باستخداـ الحميب الصناعي إلا في لذلؾ 

   او في حالات اصابة الاـ بمرض قد ينتقؿ الى الطفؿ عف طريؽ الرضاعة. 
يعتقد العديد مف النساء أف حميبيف غير كاؼٍ ويكاد ىذا أف يكوف غير صحيح أبداً فحتى الأميات المواتي لا 

اف مقدار الحميب الذي ينتجو الثدي  في مف الحميب لأطفاليف.يأكمف كفايتيف يمكنيف عموماً إنتاج ما يك
 يتناسب مع مقدار رضاعة الطفؿ فكمما زادت الرضاعة مف الثدي زاد مقدار الحميب. 

ػطتىػغطصنػاضبدءػبإرطاءػاضرضغعػالاطططظػاضصضبظ؟ػ
لأطعمة توصي منظمة الغذاء العالمية إعطاء الطفؿ حميب الاـ حتى عمر الستة أشير دوف إدخاؿ ا -

 الصمبة لأف أمعاء الطفؿ غير جاىزة لاستقباؿ الأطعمة الصمبة. 
 ميضـ قد يؤذي جيازه اليضمي. لإدخاؿ الأطعمة الصمبة قبؿ اكتماؿ الإنزيمات التي يحتاجيا الطفؿ  -
 .الارتفاع الحاد لمحساسية لدى الأطفاؿ يعود الى فطميـ عف الحميب في عمر مبكر -
 أشير.   6كافي لتأميف احتياجات الطفؿ الغذائية حتى حميب الاـ أو حميب البودرة  -
 .بعد عمر الستة أشير مف الضروري إدخاؿ الأطعمة الصمبة لتمبية حاجات الطفؿ مف المغذيات -

 طاػعيػظورغظػالأطططظػاضتيػغطصنػإرطائؼاػضضطغلػحدبػاضطرحضظػاضططرغظ؟
أياـ لمتأكد أف الطفؿ لا يعاني  3ـ لمدة عند البدء بالأطعمة الصمبة يتـ ادخاؿ نوع جديد واحد مف الطعا

 .الحساسية ليذا النوع
 الشهر السادس:  -

الأرز الخاص بالأطفاؿ المدعـ بالحديد، الاجاص، التفاح، ، البطاطا الحموة، الفاصوليا الخضراء. 
لا يزاؿ الحميب جزء و  عندما يعتاد الطفؿ عمى ىذه الأطعمة يمكف إدخاؿ الدراؽ، البازلاء الخضراء.

 .يجب اعطاء الطفؿ الحميب أولًا ثـ الطعاـ الصمب، أساسي مف غذاء الطفؿ
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 الشهر السابع والثامن والتاسع:  -
، جبنة، لبف، صفار البيض المسموؽ والسمؾ )بدوف حسؾ(.  المعكرونة، العدس، الدجاج، لحوـ

لاف البروتينات صفار البيض آمف لمطفؿ دوف عمر السنة اف اليقطيف، الممفوؼ، السبانخ، البندورة. 
 موجودة في بياض البيض.  لو التي قد تسبب الحساسية

 من الشهر العاشر الى عمر السنة:  -
 واف مف الميـ أف يتعمـ المضغ جيداً لذلؾ الطفؿ قادر عمى الاستمتاع بعدد كبير مف الأطعمة. 
رغبة الاطفاؿ في إطعاـ انفسيـ وىنا يلاحظ يستطيع الطفؿ تناوؿ الطعاـ المقطع والخضار الطازجة. 

 ومسؾ الطعاـ ويفضؿ تشجيع ىذه المحاولات. 
 طاػعيػالأطططظػاضتيػغجبػتجظبؼاػحتىػاضدظظػالأوضىػطنػرطرػاضطغلػوضطاذا؟

 السكر: لأف ذلؾ يزيد مف انجذابو لطعـ السكر ويقمؿ تقبمو لمخضار. .1
صادر الطبيعية كالخضار. إضافة الممح: الأطفاؿ دوف السنتيف يؤمنوف حاجاتيـ مف الممح مف الم .2

 الممح لطعاـ الطفؿ في عمر مبكر يسبب ضغط كبير عمى كميتيو. 
 التي قد تسبب ضعؼ بالرضاعة والإمساؾ. (الكموستريديوـ)العسؿ: يحتوي بكتيريا مؤذية لمطفؿ  .3
 حميب البقر: جسـ الطفؿ غير قادر عمى ىضمو كما أنو ليس مصدر جيد لمحديد في ذلؾ العمر. .4
 بياض البيض وحميب البقر والفريز والمكسرات: أكثر الاغذية مسببة لمحساسيّة. .5
 الأطعمة التي قد تسبب الاختناؽ مثؿ المكسرّات والزبيب. .6
 حتوي السكر والممح والأفضؿ تقديـ الوجبات المحضرة في المنزؿ.ت: ةوالمعمب ةالجاىز  الاطعمة .7
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ػتعذغظػاضطغلػبطدػرطرػاضدظظ
 

الأـ منذ لحظات الولادة الأولى لأف الطفؿ في ىذه  تنتبو لياالطفؿ مف أىـ الأمور التي يجب أف  تغذية
 .المرحمة يكوف ضعيؼ المناعة ومعرض لمكثير مف الأمراض

لأف الطفؿ في ىذه المرحمة يكوف قد بدأ بالتطور والنمو بشكؿٍ  ممتازةتغذية الطفؿ بعد السنة يجب اف تكوف 
 .تتميز تغذية الطفؿ بعد السنة باحتوائيا عمى كـ كبير مف المعادف والفيتامينات سريع، لذا يجب أف

 :غطصنػتعذغظػاضطغلػبطدػاضدظظػباتباعػاضخطواتػاضتاضغظػوحدبػظورغظػاضعذاء
الخبز والأرز والبطاطا والأطعمة النشوية الأخرى بما فييا البطاطا الحموة: تساىـ ىذه المجموعة  .1

 .الطاقة، ويجب أف تشكّؿ القسـ الرئيسي مف كؿ وجبةالغذائية في توفير 
الفاكية والخضار: تساىـ في توفير الفيتامينات والمعادف والألياؼ، حيث يجب أف يتناوؿ الأطفاؿ ما  .2

 .احصص أو أكثر مف الفاكية الطازجة أو المعبأة أو المجففة يومي 5بيف السنة الأولى والثانية 
المكسرات: توفر ىذه الأنواع الحديد والزنؾ، ويُستحسف و  والعدس لياالمحوـ والسمؾ والبيض والفاصو  .3

 .تناوؿ أطعمة مف ىذه المجموعة مرتيف في اليوـ وتناوؿ السمؾ الزيتي مرة أو مرتيف أسبوعياً 
الأطعمة الغنية بالدسـ والسكر: تُعد أنواع الطعاـ ىذه مقبولة لدى الأطفاؿ ما بيف السنة الأولى  .4

ف تناوؿ الحد الأدنى يعي، ومف غير الضروري تجنّب ىذه الأطعمة، ولكف يُستحسوالثانية بشكؿ طب
تقديـ الحموى في الوجبتيف الرئيسيتيف، ولكف دوف السماح بحموليا مكاف أطعمة مغذية  منيا، ويمكف

 .أخرى مف المجموعات الغذائية الأخرى
بسبب عدـ ىذه الفيتامينات ؿ : يُنصح الأطفاؿ لغاية سف الخامسة بتناو Dو  Aمكملات الفيتاميف  .5

في الطعاـ، ومف شأف ىذه المكملات المساعدة عمى نمو نظاـ  ياحصوليـ عمى كمية كافية من
 .المناعة لدى الطفؿ كما أنيا تضمف نمو عظامو بطريقة طبيعية

حصص يومياً مف ىذه المجموعة الغذائية، حيث يحتاج  3: يمكف تقديـ والالبافالحميب والأجباف  .6
الذي تجاوز عمر السنة كمية حميب أقؿ مف الطفؿ الأصغر سناً، عمى الرغـ مف أىمية  الطفؿ

 يوميا ويمكفممؿ  120إلى  90أكواب مف الحميب مف  3الحميب في ىذا السف فيو يحتاج إلى 
إعطاء الطفؿ كمية حميب أقؿ إذا كاف يتناوؿ المبف والأجباف، كما يجب التوقؼ عف استخداـ 

إعطاء الطفؿ حميب البقر الكامؿ بدلًا مف  اعتباراً مف عمر السنة، حيث يمكفرضّاعات الحميب 
 .الحميب الصناعي، إلا إذا كاف الطفؿ ما زاؿ يتناوؿ حميب أمو

ػ
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ػزذاءػاضطغوضظػواضطراعػظ
 

سنة حيث  19 - 10المراىقة ىي الفترة التي تبدأ بظيور علامات البموغ إلى النضوج الكامؿ وتمتد مف 
 .الحالة الغذائية  ليـ فييتعرض المراىؽ لتغيرات جسدية وفسيولوجية ونفسية وسموكية تؤثر 

ويتميز المراىقوف بالشعور النمو الجسمي السريع يتطمب زيادة مف الطاقة الحرارية والعناصر الغذائية الأخرى 
مكانية الأكؿ خارج المنزؿ والاىتماـ بالمنظر والوزف  .بالذات واختيارىـ ما يأكموف وتأثرىـ بأصدقائيـ وا 

الغذاء المتوازف الصحي خلاؿ مرحمة المراىقة لا يفيد فقط في النمو الأمثؿ والصحة الجيدة خلاؿ ىذه 
 المزمنة فيما بعد.  المرحمة بؿ يفيد أيضا بالوقاية مف الأمراض

 غحتاجػاضطراعػونػاضىػطجطورظػعاطظػطنػاضطعذغاتػظذصرػطظؼا:
تحتاج مرحمة المراىقة إلى نسبة عالية مف الكالسيوـ وبذلؾ يزداد الاحتياج اليومي مف  الكالسيوم: -

نظرا لمرحمة النمو السريع لمييكؿ العظمي. ومصادر الكالسيوـ في الغذاء ىي  مغ 1300إلى  800
 .باف ومنتجاتيا كما يوجد في السرديف والسمموف وفي الخضروات الورقية الداكنةالأل

يحتاج المراىؽ لمحديد ليواكب الزيادة في نمو الأنسجة العضمية وبالتالي زيادة كمية الدـ، أما  الحديد: -
لموصي بالنسبة لمبنات لتعويض ما يفقد مف الدـ مف الدورة الشيرية. وتتساوى الاحتياجات الغذائية ا

. وتزيد عند الأولاد إلى  8بيا لمحديد لمبنات والأولاد وىي   18إلى  14مغ يوميا في سف  11مغ/يوـ
مغ يوميا نتيجة بدء الدورة الشيرية. الحديد الموجود في  15في حيف تزيد عند البنات إلى  ،سنة

المصادر  المصادر الحيوانية يكوف في صورة متاحة للامتصاص اكثر مف الحديد الموجود في
ويؤدي نقص الحديد إلى شحوب في الجسـ وضعؼ عاـ وصداع وضعؼ في التنفس. ومف  .النباتية

 .المأكولات البحرية والسبانخ والبندؽو المصادر اليامة لمحديد المحوـ 
مغ  5يعتبر الزنؾ مف العناصر المعدنية اليامة لعممية النمو ونضوج الاعضاء التناسمية.   الزنك: -

مغ  11سنة، ثـ يزيد ليصؿ الي  13الى  9مغ يوميا للأولاد والبنات في الفترة مف  8و  للاطفاؿ
مغ يوميا عند البنات في نفس الفترة الزمنية. ويوجد الزنؾ في  9يوميا عند الاولاد. في حيف يزيد الي 

محتواىا  المحوـ والبيض والمبف وعادة ما تكوف الوجبات المحتوية عمي بروتينات حيوانية عالية في
 .مف الزنؾ اما الوجبات المحتوية عمي بروتينات نباتية فإنيا تحتوي عمي كمية منخفضة مف الزنؾ

ليتر في اليوـ بمعني اف  3 – 2يحتاج الشخص البالغ يوميا الى كمية  مف الماء تتراوح بيف  الماء: -
عوامؿ توثر عمي  اكواب مف الماء يوميا تكفي حاجة معظـ الافراد وليس جميعيـ لاف ىناؾ 6-8

 .عمر والنشاطالاحتياجات الفرد مف الماء مثؿ نوعية الغذاء وكميتو والظروؼ البيئية والمرضية و 
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ػتعذغظػاضطدظغن
 

مع التقدـ في السف يحتاج الإنساف إلى رعاية وعناية فائقة، وخاصة فيما يتعمؽ بتغذيتو اليومية حتى لا 
يتعرض لمشاكؿ صحية مختمفة، وىناؾ فروؽ بيف مف ىـ في نفس الحقبة العمرية الواحدة، فبينما نجد مَف 

أمراض مزمنة ويحتاجوف إلى يتمتعوف بصحة جيدة وغير معتمديف عمى الآخريف، نجد ايضا مَف يعانوف مف 
رعاية واىتماـ، ولا بد مف معرفة أف ىناؾ علاقة بيف التغذية وتقدـ العمر وأف لمتغذية أثراً عمى وظائؼ الجسـ 
ودوراً في الوقاية مف أعراض الكبر والشيخوخة، ولأف كؿ عضو في الجسـ يفقد وظيفتو بالتمؼ التدريجي 

 .ميمة جدالذلؾ فإف معرفة الاحتياجات اليومية لممسنيف  لمخلايا، وبالتالي يفقد الجسـ حيويتو
ػػ:دوءػاضتعذغظػرظدػاضطدظغن

تعرؼ حالة سوء التغذية بأنيا عدـ التوازف بيف استيلاؾ الغذاء اليومي وبيف المتطمبات الغذائية مف  -
البروتينات والدىوف والكربوىيدرات والمعادف والفيتامينات والمركبات الغذائية الأخرى المستيمكة يوميا، 

يتسبب في حدوث خمؿ العمميات الاستقلابية التي تحدث داخؿ الجسـ، مما  فيمما يؤثر سمبيا 
 .والتأثير السمبي لمجسـ عمى مقاومة الامراض BMIوظيفي والى انخفاض مؤشر كتمة الجسـ 

تمعب التغذية وسبؿ تنظيميا في سف الشيخوخة دورا ىاما في الحياة، لأف معظـ الأمراض في ىذه  -
عمي فرعيف وسوء التغذية يحتوي وطيدة بالجانب التغذوي لمشخص المصاب.  السف يكوف ذو صمة

أساسييف ىما حالات التغذية التي يترتب عمييا نقصاف الوزف وحالات التغذية التي يترتب عمييا زيادة 
الوزف، وفي كلا الحالتيف ينتج تأثير سمبي عمي الوظائؼ الفسيولوجية لأعضاء الجسـ المختمفة وبو 

 .يأتي التأثير السمبي عمي أداء الجسـ كوحدة متكاممة
بار السف ميمة جدا ذلؾ لأف معظـ الأمراض التي تصيب المسنيف تكوف مرتبطة تعتبر تغذية ك -

ارتباطا وثيقا بسوء التغذية، سواء كانت التغذية تؤدي إلى سمنة مفرطة أو نقصاف حاد فػػػػػي الػػوزف، 
وكوف تقدـ العمر يؤدي إلي تغير في وظائؼ الأعضاء والأداء الجسدي، مما يؤكد أىمية دور 

 .التغذية الجيدة عند المسنيف عموماالعناية ب
قد يسبب فقداف الشيية عند كبار السف خملا في التوازف بيف استيلاؾ الغذاء وبيف المتطمبات الغذائية  -

مما يؤثر عمى العمميات الاستقلابية داخؿ الجسـ ويسبب خملا وظيفيا، إضافة إلى انخفاض كتمة 
 ى التعافي والشفاء مف الأمراض. الجسـ والتأثير بشكؿ سمبي عمى قدرة الجسـ عم

ػ
ػ
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ػطاػعيػاضطواطلػاضطؤدغظػاضىػدوءػاضتعذغظػرظدػاضطدظغن؟
مع تقدـ العمر يقؿ المعدؿ الوظيفي لأعضاء الجسـ المختمفة، وبو تقؿ  :الضعف الوظيفي للأعضاء .1

عمي ذلؾ يتعامؿ جياز  إفرازات الجياز اليضمي مثؿ الحامض المعدي والإنزيمات اليضمية. وبناء
تختمؼ عنو في تعاممو مع نفس الغذاء في سنيف الطفولة والشباب  ىاليضـ مع الغذاء بطريقة أخر 

حيث يقؿ تحمؿ الجسـ لبعض المواد الغذائية مثؿ الأغذية شديدة الحلاوة أو الأغذية المالحة. وتبعا 
 .قة المخزنة في الجسـلذلؾ ينخفض أيضا معدؿ التمثيؿ الأساسي لمطاقة المنتجة والطا

بتقدـ العمر تقؿ الحركة البدنية عند أغمبية المسنيف، وىذا يعني أف  :ضعف التمثيل الأساسي لمطاقة .2
نما تخزف كفائض طاقة في الجسـ. في  الطاقة الناتجة عف التمثيؿ الأساسي في الغالب لا تستخدـ وا 

 .ىذه الحالة تكوف النتيجة ىي زيادة نسبة الأنسجة الدىنية ونقصاف الأنسجة العضمية في الجسـ
مف نتائج التقدـ في السف ظيور بعض الأمراض المزمنة والتي تتفشي  :لمزمنةتأثير الأمراض ا .3

خصوصا في سف ما بعد الخامسة والخمسيف، وتعزى ىذه الأمراض لأسباب كثيرة مثؿ الجوانب 
الوراثية والجوانب البيئية والجوانب النفسية والجوانب ذات الصمة بروتيف الحياة اليومي كالحركة 

ذاء اليومي، وتكوف النتيجة الإصابة بأمراض ضغط الدـ المرتفع وأمراض القمب البدنية ونمط الغ
 .والشراييف وأمراض الغدد الصماء كداء السكري

بتقدـ العمر تضعؼ كثير مف الحواس ذات الصمة المباشرة بالجياز العصبي،  :تأثر حواس الجسم .4
ىذا خصوصا عند المسنيف مف  وعميو تقؿ قوة حاستي السمع والبصر وأيضا حاستي التذوؽ والشـ،

بعد سف السبعيف، والضعؼ في الجياز العصبي بجانب ضعؼ جياز الحركة يحداف مف قابمية 
المسنيف في الشعور بالراحة التامة عند تناوؿ الغذاء، وفي معظـ الحلات يسود شيء مف العزوؼ أو 

تعرؼ المسف عمي وجبتو الخجؿ في تناوؿ الوجبات الأساسية والأسباب تكوف في العادة ىي عدـ 
الغذائية بسبب ضعؼ أو فقداف احد ىذه الحواس الميمة مما يؤدي بدوره سمبيا إلي النقصاف في 

 .أساسيات المواد المغذية عند المسنيف
 فييفقد كثير مف الناس في سف الشيخوخة أسنانيـ الشيء الذي يؤثر سمبيا  :تأثر الفم والأسنان .5

ذا تمكف عممية تناوؿ الغذاء اليومي،  وبسقوط الأسناف يفشؿ كثير مف المسنيف في تناوؿ الغذاء، وا 
المسف مف تناوؿ الغذاء اليومي يفشؿ في تغطية الكمية التي يحتاجيا في كؿ يوـ مما يعني نقصاف 
المواد الضرورية لمجسـ والتي تتناسب طرديا مع كمية الغذاء المتناولة يوميا. وكثير مف المسنيف 

بمع الطعاـ مف دوف مضغو وعميو تترتب سمبيات أخري مثؿ  ىانيـ يكونوا مرغميف عمالذيف فقدوا أسن
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الخجؿ مف تناوؿ الطعاـ أو تأجيؿ الوجبات أو تعثر العممية اليضمية التي تكوف نتائجيا في الغالب 
 .حرقة المعدة أو انتفاخ البطف أو الإمساؾ المزمف عند المسنيف

سية تحد مف تناوؿ الغذاء بالطريقة المطموبة، وعمي سبيؿ المثاؿ ىناؾ عدة عوامؿ نف :التأثر النفسي .6
الخرؼ الذي يحد مف إمكانية التعرؼ عمي الغذاء ونوعيتو ومكوناتو ووقتو وفائدتو لمجسـ. في الغرب 
تنصح مؤسسات التغذية بسد العجز التغذوي لممسنيف عف طريؽ مكملات الغذاء تحت إشراؼ 

 .مة النقص الناتجالطبيب ومستشار التغذية لتكم
ػطاػعيػأرراضػدوءػاضتعذغظػرظدػاضطدظغن؟

ضعؼ مناعة الجسـ، فقداف الشيية، نقصاف الوزف، الأرؽ والسير، العصبية، الإعياء البدني، الارتباؾ، 
، الصداع، غشاوة العينيف، ضعؼ البصر، السقوط المفاجئ، جفاؼ الجسـ، تساقط الشعر، تقصؼ الإكتئاب

الأظافر، آلاـ المفاصؿ والعضلات والعظاـ، تورـ المثة، حرقاف المعدة، عدـ إنتظاـ عمؿ الجياز اليضمي 
حالات عدـ الاستفادة مف )تراكـ الغازات، الإسياؿ، الإمساؾ(، احتقاف الأوراـ المائية في الجسـ، البدانة في 

 .كميات الغذاء المتناولة يوميا، والتي تكوف غنية بالطاقة
ػطاػعيػالأطراضػاضظاتجظػرنػدوءػاضتعذغظػرظدػاضطدظغن؟

 قابمية الجسـ للإصابة بالعدوي )بكتيرية، فيروسية، طفيمية(  .1
 داء السكري مف النوع الثاني .2
 مرض الكساح .3
 اضطرابات القناة اليضمية .4
 العظاـىشاشة  .5
 فقر الدـ  .6
 البدانة المفرطة .7

ػاضدن؟ػضصبارػالأدادغظػاضعذائغظػالاحتغاجاتػعيػطا
مع التقدـ في السف يقؿ معدؿ الطاقة التي يحتاجيا الشخص في سف  :الأغذية الغنية بالطاقة .1

الشيخوخة، والسبب ىو قمة النشاط الحركي وقمة أنسجة الجسـ العضمية مما يؤدي بدوره إلي تقميؿ 
معدؿ الطاقة المستيمكة لمتمثيؿ الأساسي، وبناء عميو ينصح بتخفيض نسبة المواد الغنية بالطاقة 

 .ؿ للأغذية الغنية بالطاقة السكر والعسؿيوميا لممسنيف. ومثا
يجب عمى المسنيف التركيز عمى تناوؿ كمية مناسبة مف البروتينات والتي تقدر بناء  :البروتينات .2

عمي المحتويات الغذائية الموصي بيا لكؿ شخص وحسب الفئة العمرية، ولمشخص الذي عمره فوؽ 
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ة، ومع ىذه الكمية يجب مراعاة الزيادة في غراـ لممرأ 50غراـ لمرجؿ و 60سنة ىي تقريباً  50
 .البروتينات المحوـ والبيضب الغنيةالبروتينات ذات الكفاءة العالية والكفاءة المنخفضة. مثاؿ للأغذية 

% مف  30ينصح بتقميؿ كمية الدىوف في الغذاء اليومي بحيث لا تزيد نسبتيا عف  :الدهون .3
المشبعة لموقاية مف أمراض القمب وتصمب الشراييف،  السعرات الحرارية، كما يتوجب تجنب الدىوف

وينصح بتبديؿ الدىوف الحيوانية بالزيوت النباتية غير المشبعة، وزيادة عمي ذلؾ يجب مراعاة نشاط 
 الجياز اليضمي عند المسنيف، حيث يكوف ىضـ وامتصاص الدىوف بطيئا عندىـ. 

يفضؿ التقميؿ مف السكريات البسيطة مثؿ )السكر، العسؿ، المكرونة( وزيادة استيلاؾ  :النشويات .4
 .السكريات المعقدة مثؿ )الأرز، البطاطا(. مثاؿ لمنشويات الخبز والبطاطا

ينصح لممسنيف بتناوؿ الكمية الكافية مف الفيتامينات والأملاح  :الفيتامينات والأملاح المعدنية .5
، بالإضافة لتناوؿ كؿ مف عناصر الكالسيوـ B12 B6 C E  A Dامينات المعدنية وبخاصة فيت

والحديد والزنؾ، وتغطية النقص في ىذه المواد اليامة لمجسـ يعتمد في الأساس عمي تنوع مصادر 
  .الغذاء خصوصا الخضار والفاكية ويبني عمي الحركة البدنية والنشاط الجسماني لمشخص

لكبار السف الذيف يعانوف مف نقص الكالسيوـ الحاد والذي ىو نتيجة لعدـ  اعطاؤه: يتـ فيتامين د
في الجسـ، وىذا الفيتاميف ينتج أساسا في الجمد مف التعرض لأشعة الشمس   Dوجود فيتاميف 

ضروري لمحفاظ عمى صحة  Dويساعد الجسـ عمى امتصاص الكالسيوـ أكثر وبعبارة أخرى فيتاميف 
لتعرض لأشعة الشمس اضافة الى كمية كافية مف الأطعمة الغنية بفيتاميف العظاـ لذلؾ لا بد مف ا

D .مثؿ البيض والحبوب المدعمة والسمف وزيت كبد سمؾ القد والسمموف والتونة 
يمكنو مكافحة  C: يزيد مف قدرة الشفاء الطبيعية لمجسـ، فتناوؿ كمية كافية مف فيتاميف Cفيتامين 

الدراسات أف ىذا الفيتاميف يمكنو أف يعزز إنتاج الكولاجيف في  امراض كثيرة بنجاح، وقد أثبتت
الجسـ وىو أمر ضروري لإصلاح الأنسجة وعلاج الجروح كونو مضاد للأكسدة ولموقاية مف 
الأمراض الشديدة مثؿ السرطاف والسكتة الدماغية والنوبات القمبية، لذلؾ يجب عمى المسنوف أف 

 . Cضروات الطازجة لتمبية احتياجاتيـ اليومية مف فيتاميف يستيمكوا الكثير مف الفواكو والخ
الكالسيوـ أمر حيوي لمحفاظ عمى صحة العظاـ في الأشخاص الذيف تكوف اعمارىـ كبيرة  الكالسيوم:

فنقص ىذا المعدف يمكف أف يؤدي إلى مشاكؿ العظاـ مثؿ ىشاشة شديدة وكسر، فمف الميـ أف 
ما يكفي مف الأطعمة الغنية بالكالسيوـ مثؿ الحميب والجبف والمبف النظاـ الغذائي اليومي يحتوي عمى 

 ومنتجات الألباف الأخرى فضلا عف الخضار الورقية.
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يجب أف يحرص المسنوف عمى تناوؿ الأطعمة الغنية بالألياؼ مثؿ  :الماء والألياف الغذائية .6
الخضروات والفواكو والحبوب الكاممة مما يساعدىـ عمي تفادي اضطرابات المعدة ذات الصمة 

أكواب كبيرة مف الماء يوميا عمي الأقؿ بحيث  8المباشرة بالغذاء اليومي، كما ينصح بضرورة شرب 
 .اليوـ عمي الأقؿ ليتريف اثنيف أو ما يعادلو حسب الجو السائد في البمد يكوف حجـ الماء المتناوؿ في

ػوبذصلػرامػغجبػرضىػصبارػاضدنػاتباعػاضظصائحػاضتاضغظ:
 الإقلاؿ مف تناوؿ الدىوف والسكر والحمويات. .1
 تناوؿ كميات جيدة مف الألياؼ الغذائية. .2
 عدـ الإفراط في تناوؿ الممح.  .3
 الإكثار مف تناوؿ الماء والسوائؿ والاعتداؿ في تناوؿ الشاي والقيوة لتجنب الأرؽ وىشاشة العظاـ.  .4
 الإكثار مف تناوؿ الحميب ومنتجاتو القميمة الدسـ لمحفاظ عمى سلامة العظاـ.  .5
 وجبات خفيفة بدلًا مف ثلاث لتجنب عسر اليضـ.  5تناوؿ  .6
 لغازات. العشاء مبكراً لمنع اضطراب النوـ بسبب ا .7
 التقميؿ مف الأغذية المقمية والتركيز عمى تناوؿ الأغذية المسموقة أو المشوية.  .8
 تناوؿ الطعاـ مع الأصدقاء والأقارب.  .9
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ػحدادغظػالاطغالػتجاهػاضعذاء
 

ػطاػعيػالأزذغظػاضطدببظػضضحدادغظػرظدػالاطغال؟ػ
أي نوع مف الغذاء قد يسبب الحساسية في الرضع والأطفاؿ ولكف أشيرىا الحميب والبيض والسمؾ والصويا 

 والفوؿ السوداني والمكسرات. 
ػاضعذاءػخلالػاضدظظػالأوضى؟ػضطاذاػغصونػاضرضغعػأصثرػررضظػضحدادغظػ

جسـ الإنساف وسائؿ لمقاومة الحساسية عند تناوؿ غذاء جديد، وفي الرضع تكوف ىذه في توجد  -
 الوسائؿ الدفاعية ضعيفة وغير ناضجة وجياز المناعة لمرضع لا يعمؿ بكفاءة. 

متجانسا  الحساسية تكوف أقؿ حدوثا في الطفؿ الذى يرضع حميب أمو فقط حيث يعتبر حميب الأـ -
تماماً مع جياز مناعة الرضيع وخلايا أمعائو وبالتالي لا يتأثر بو. كما يحتوى حميب الأـ عمى 

 أجساـ مضادة مناعية تحمى أمعاء الوليد مف اختراؽ الكثير مف الميكروبات والبروتينات الغريبة. 
 طاػعيػأرراضػحدادغظػاضعذاء؟ػ

 ردة فعؿ الحساسية لمطعاـ تبدأ خلاؿ دقائؽ إلى ساعات مف تناوؿ الطعاـ المسبب لمحساسية.  -
 شدة الأعراض وتكرارىا تختمؼ بشكؿ كبير مف شخص إلى آخر.  -
 الأشخاص الذيف تكوف حساسيتيـ بسيطة يعانوف مف سيلاف الأنؼ المصحوب بالعطاس -
 حساسيتيـ شديدة يصابوف بالاختناؽ وتورـ المساف والشفاه والحنجرة.  الأشخاص الذيف تكوف -
 معظـ مظاىر حساسية الأطعمة تكوف في الجمد والجياز اليضمي.  -
 حساسية الجمد تكوف عمى شكؿ اكزيما.  -
إسياؿ. والأعراض الأخرى قد  حساسية الجياز اليضمي تكوف عمى شكؿ قيء، غثياف، مغص، -

 شكؿ ربو مع سعاؿ وأزيز في الصدر. تكوف عمى
أوؿ عرض يظير عمى الرضيع يكوف الحساسية الجمدية أو الاكزيما والتي تظير فى صورة احمرار  -

 وحبوب وخشونة بالخديف ثـ تنتشر في باقي الوجو ويمي ذلؾ حدوث حكة شديدة وبكاء مستمر. 
 عيػططدلاتػالإصابظػبحدادغظػاضعذاءػباضظدبظػضلأطغال؟ػطاػ

ازدادت معدلات الإصابة بحساسية الغذاء خلاؿ الثلاثوف عاماً الأخيرة بحيث أصبحت توجد في  -
%  1.5% مف الرضع يعانوف مف حساسية حميب الابقار و 2كما اف % مف الأطفاؿ.  6حوالى  

 % مف الأطفاؿ.  0.6لفوؿ السوداني في حوالى يكتسبوف حساسية البيض بينما تنتشر حساسية ا
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سنوات بينما  3-2معظـ الأطفاؿ المصابيف بحساسية حميب البقر يشفوف منيا عند بموغيـ سف  -
 % مف المصابيف بيا مدى الحياة.  80تستمر حساسية الفوؿ السوداني والأسماؾ في 

 :تػاومػأطراضػاضحدادغظاضتيػزذغظػالأ
في اليوـ  Cممغ مف فيتاميف  500عمى تنظيؼ الجيوب الأنفية المحتقنة، فتناوؿ يعمؿ  Cفيتاميف  -

 )البروكولي والحمضيات(.   يمكف اف يخفؼ أعراض الحساسية
 . الكرنب يتميز بغناه بمادة الكاروتينوئيد وىي صبغيات تسيـ في مقاومة أعراض الحساسية -
يرسيتيف تسيـ في مقاومة أعراض الحساسية التفاح والبصؿ والثوـ تحتوي عمى مقدار كبير مف الكو  -

 فتناوؿ تفاحة واحدة في اليوـ كفيؿ بإبعاد شبح الحساسية والربو.
 البقدونس يكبح إفراز مادة الييستاميف التي تثير الحساسية.  -
 " الدىنية تعزز جياز المناعة ضد الحساسية. 3السمؾ الغني بأحماض الأوميغا " -
 المواد المضادة للأكسدة وتحارب الإلتيابات الناتجة عف الحساسية.العنب وقشرتو الخارجية غنية ب -
المقوي لممناعة، كما تحتوي عمى الميكوبيف المضاد للأكسدة، ومف يتناوؿ  Cالبندورة غنية بفيتاميف  -

 %. 45البندورة بشكؿ منتظـ تزيد مقدرتو عمى محاربة الربو
ػػطاػعيػطرغػظػاضوشاغظػضحدادغظػاضعذاءػاضتيػتصغبػالاطغال؟

 النظاـ الغذائي لمطفؿ  يتشخيص نوع الغذاء المسبب لمحساسية وتجنبو تماما ف .1
 التأكد مف خمو الوجبات المركبة مف كميات ولو قميمة مف ىذا الغذاء.  .2
 تعويض الطفؿ بأطعمة أخرى ليا نفس القيمة الغذائية حتى لا تتأثر صحتو ونموه.  يراعى .3
الطبيعية وتأخير بدء بعض  شيور والاىتماـ بالرضاعة 6إضافية قبؿ سف  عدـ إعطاء الطفؿ أغذية .4

 لمحساسية.  السوداني في الأطفاؿ المعرضيف وراثيا البقر والبيض والسمؾ والفوؿ الوجبات مثؿ حميب
ػضطاذاػغطاظيػبطضػالأذخاصػطنػحدادغظػالأطططظػدونػزغرعم؟

 يعتبر عامؿ الوراثة الأساس بأف البعض يعاني مف الحساسية والبعض الآخر لا يعاني.  -
 %.  75إذا كاف الأب والاـ عندىـ حساسية فإف احتماؿ اف يكوف المولود مصاب بالحساسية ىو  -
 %.  40-30إذا كاف أحد الأبويف عنده حساسية فإف احتماؿ الاصابة بالحساسية ىو  -
 %.15-10إذا كاف الأبواف لا يعانياف مف الحساسية فإف احتماؿ الاصابة بالحساسية ىو  -
 إف كثرة تناوؿ طعاـ بعينو تجعؿ احتماؿ حدوث الحساسية مف ذلؾ الطعاـ أكثر.  -

ػ
ػ
ػ
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ػطططظ؟علػغطصنػاضذغاءػطنػحدادغظػالأ
 الامتناع التاـ عف الطعاـ المسبب لمحساسية لفترة طويمة يؤدي إلى اختفاء أو ضعؼ الحساسية. -
% مف الأطفاؿ والبالغيف يصبحوف غير حساسيف لتمؾ الأطعمة التي امتنعوا  30بشكؿ عاـ حوالي  -

 عف تناوليا بشكؿ تاـ بعد فترة مف الزمف.
شيور، بعدىا يمكف محاولة تناوؿ ىذا الطعاـ  6بالامتناع عف الطعاـ المسبب لمحساسية مدة  ىيوص -

تحت إشراؼ الأخصائي فإذا لـ تشاىد أعراض الحساسية فيمكف الاطمئناف بعدـ تكرار الحساسية. 
 شيور فيجب الاستمرار في منع الطعاـ المسبب.  6أما إذا حدثت أعراض الحساسية بعد 

ػحػسيػطجالػاضحدادغظػضضعذاء:بطضػاضظصائ
 توعية المصاب بالحساسية بكيفية تجنب الطعاـ المسبب لمحساسية وما ىي البدائؿ المتاحة. .1
 .يجب أف يوفر الطعاـ البديؿ التوازف الغذائي لممريض لأف سوء التغذية سيكوف ىو نياية المطاؼ .2
 .أىمية المتابعة المستمرة مع اختصاصي التغذية .3
 لحساسية بمحتويات الاغذية.توعية المصاب با .4
 تناوؿ الاطعمة المحضرة منزليا لسيولة معرفة محتوياتيا. .5
الحميب البقري ىو مف أىـ أسباب الحساسية لدى الأطفاؿ فيجب تجنبو مع إعطاء بدائؿ طبية  .6

 .متوازنة لا تؤدي إلى سوء التغذية عند ذلؾ الطفؿ مثؿ حميب الصويا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ػ
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ػوتأثغرعاػرضىػالاطغالاضوجباتػاضدرغطظػ
 

 اضوجباتػاضدرغطظ؟ػيطاػع
بسبب انتشار المطاعـ وزيادة القوة الشرائية والحملات الدعائية والمذاؽ المذيذ الذي يجذب الاطفاؿ انتشر ما 

مأكولات تحضر وتقدـ بسرعة كبيرة في الأماكف العامة أو التي تجمب إلى وىي  يسمى الوجبات السريعة.
 أمثمتيا البطاطا المقمية، والحمويات، والوجبات السريعة المقمية والمشروبات الغازية.مف و  المنازؿ

 طاػعيػاضػغطظػاضعذائغظػواضطصوظاتػاضرئغدغظػضضوجباتػاضدرغطظ؟
 تحتوي الوجبات السريعة عمى قيمة غذائية منخفضة وعمى سعرات حرارية عالية. .1
والبروتينات  المكررة والسكريات والمشبعةالميدرجة تحتوي عمى كميات كبيرة مف الدىوف والزيوت  .2

 والاملاح اضافة الى بعض المواد الحافظة والممونات وبخاصة وجبات الاطفاؿ.
 تتصؼ الوجبات السريعة بانخفاض محتواىا مف الالياؼ.  .3

 طاػعوػتأثغرػاضوجباتػاضدرغطظػرضىػزغادةػوزنػاضطغل؟
ارتبط تناوؿ المأكولات السريعة بالسمنة وأمراض القمب والسكري وىشاشة العظاـ وتسوس الأسناف والربو عند 

النشاط الرياضي يؤدي الى تراكـ الفائض زيادة السعرات الحرارية عف المطموب وقمة الحركة و اف الأطفاؿ. 
امراض نفسية وخجؿ الذي وما يصاحبو مف  مف ىذه السعرات عمى شكؿ دىوف تحت الجمد مسببة السمنة

 .يرافؽ زيادة الوزف لدى الاطفاؿ
 طاػعوػتأثغرػاضوجباتػاضدرغطظػرضىػطظارظػاجدامػالاطغالػضدػالاطراض؟

والمضافات الغذائية داخؿ أجساميـ الصغيرة، بما يؤدي إلى انتشار تراكـ المواد الكيميائية الحافظة  -
العديد مف الأمراض بيف الأطفاؿ اىميا أمراض الحساسية وعدـ التركيز وفرط الحركة والسمنة 

 بالإضافة إلى إمكانية تحوؿ بعض ىذه المركبات مع زيادة تراكميا بالجسـ الى مواد مسرطنة.
عدـ نظافة المأكولات وعدـ تتبع الأسس والمعايير الغذائية الصحيحة  التعرض لمتسمـ الغذائي نتيجة -

 في الحفظ والتخزيف والإنتاج.
ػطاػعيػاضرارػاضطذروباتػاضعازغظػاضتيػتراسقػاضوجباتػاضدرغطظػرضىػصحظػاضطغل؟

 ات المكررة.يت كبيرة مف السكر اتسوس الاسناف والذي ينتج عف تناوؿ كمي .1
 قمؿ مف مناعة جسـ الطفؿ.الممونات والمواد الحافظة ت .2
 .الكافييفبسبب  وادرار البوؿ انخفاض امتصاص الكالسيوـ .3

ػ
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 صغفػظتجظبػاضرارػاضوجباتػاضدرغطظ؟
 الاعتداؿ في تناوؿ تمؾ المأكولات. .1
الخضار الطازجة معيا يقمؿ مف نسب الدىوف الممتصة ويحسف عمؿ الجياز اليضمي ويزود  تناوؿ .2

 الجسـ بالفيتامينات والعناصر المعدنية.
 التأكد مف كمية الممح والسكر والدىوف في تمؾ الاغذية قبؿ شراؤىا.  .3
 ع الاطفاؿ عمى تناوؿ الطعاـ الصحي وتعميميـ الفوائد والاضرار.يتشج .4
 عمى شرب الماء والحميب والعصائر الطازجة بدلا مف المشروبات الغازية.تشجيع الطفؿ  .5
 تناوؿ الطعاـ المحضر منزليا ومع العائمة عمى طاولة واحدة. .6
تقديـ وجبات خفيفة صحية للأطفاؿ مثؿ الفاكية أو الخضار أو المكسرات بدلا مف البطاطا المقمية  .7

 .لاالشوكو أو 
 الرياضية.تشجيع الطفؿ عمى ممارسة التماريف  .8
 الاقتناع باف القيمة الغذائية لمطعاـ اكثر اىمية مف القيمة المادية لو. .9

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ػ
ػ



رزغزغظػربداضحصغم.ػد.أػػػػػػػػػػػػػالازذغظػرضومػشدمػػػػػػػػػػػػػػػاضخاطدظػاضدظظػػػػػػػػػػػػػاضظظريػاضجزءػػػػػػػػػػػتعذغظػالاظدان  

 

Prof. Dr. Abdulhakim Azizieh              azizieh@doctor.com 6102/6102العام الدراسي                Page 22 

 

ػزذاءػاضطاضبػسيػاضطدردظ
 

ػ؟وصغفػغظطصسػرضىػطدتواعمػاضتحصغضيػواضصحيػطاػعوػاضعذاءػاضطتوازنػضطلابػاضطدارس؟
في المدارس في أياـ الدراسة  اوقاتيـمعظـ  فالطلاب يقضو ف موضوع التغذية عند طلابنا في المدارس ميـ

 . عمى مستواىـ التحصيمي والصحيسينعكس سمبا او ايجابا  ومف ثـ فأي نظاـ غذائي يتبعو الطلاب
الغذاء المتوازف ىو الغذاء القادر عمى تمبية احتياجات الجسـ المختمفة مف بناء وترميـ وطاقة ومقاومة 
للأمراض، والذي يحتوي عمى جميع العناصر الغذائية الأساسية كالبروتينات والنشويات والدىوف والأملاح 

 ب المدارس ما يمي: ويضـ الغذاء المتوازف لطلاالمعدنية، إضافة إلى كمية كافية مف الماء. 
 المعادف )الكالسيوـ والفوسفور واليود والحديد والصوديوـ( لتكويف الأسناف والعظاـ.  -
 الالياؼ )الامساؾ والكوليستروؿ(.  -
 . (حيواني ونباتيلمنمو )البروتيف  -
 . (كرونة والخبزعالأرز والم) لمطاقةالكربوىيدرات  -
 والزيوت.  الدىوف في المحوـ -
 الفيتامينات في الخضراوات والفواكو.  -

 طاػعيػاعطغظػوجبظػالاسطارػباضظدبظػضطضبظػاضطدارس؟
 اللازمة لو. الفطور وجبة رئيسية مف الدرجة الأولى فيو يمد الجسـ بالاحتياجات .1
 يكوف مستوى سكر الدـ في الصباح منخفضا.  حيثنوـ ال تزود بالغذاء بعد ساعاتباللابد لمجسـ  .2
 الرئيسي لمدماغ ىو سكر الغموكوز والدماغ لا يخزف الغموكوز.  الغذاء .3
 يزيد الفطور مف القدرات الذىنية ويقوي الذاكرة والأداء الأفضؿ.  .4
 تناوؿ الفطور يقي مف الزكاـ والانفمونزا والأمراض ويقوي المناعة. .5
 الطلاب الذيف يتناولوف وجبة الفطور أكثر رشاقة. .6

 ارػباضظدبظػضطضبظػاضطدارس؟طاػعيػأضرارػتركػوجبظػالاسط
 الصداع والاجياد والتوتر. .1
 خسارة العناصر المغذية الضرورية. .2
 مف لا يتناوؿ الافطار يعوضوف ذلؾ بأكؿ كميو كبيره مف الطعاـ في وجبة الغداء. .3
 يزيد فرص تناوؿ الطلاب لممأكولات المصنعة مثؿ المشروبات الغازية والحمويات والسكاكر. .4

ػ
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ػسيػتذجغعػاضطضبظػرضىػتظاولػوجبظػالاسطار؟طاػعوػدورػالاعلػ
كثيرا مف الاميات يشتكيف بأف أطفاليف لا يقبموف عمى تناوؿ الفطور وذلؾ مرده اعتياد الطفؿ عمى  -

 السير ليلا والاستيقاظ بوقت متأخر أو قبؿ موعد المدرسة مباشرة. 
 بضرورة تناوؿ الإفطار.  اليـاطف يطالبوفمعظـ أولياء الأمور لا يتناولوف الفطور، وفى نفس الوقت  -
 ولياء قدوة للأطفاؿ، فتناوؿ الطعاـ سوياً كأسرة ميـ حيث تحفر في ذاكرة الطفؿ.الأيجب أف يكوف  -

 طاػعيػاعمػازذغظػوجبظػالاسطارػضطلابػاضطدارس؟
ة وجبة الفطور تمثؿ ثمث الاحتياجات اليومية مف الطاقة والعناصر الغذائية ولذلؾ فلابد أف تكوف متوازن

صحية تحوي جميع العناصر الغذائية مف بروتيف ونشويات وقميؿ مف الدىوف بالإضافة الى الفيتامينات 
 والمعادف وأىميا الكالسيوـ الموجود في الحميب ومشتقاتو مف الاجباف والتي تساعد عمى نمو وتقوية العظاـ.

، والمخبوزات الحموة، الفواكو الاغذية الغنية بالبروتينات والدىوف مثؿ المكسرات، البيضاضافة الى  ، والمحوـ
الفاكية أفضؿ وجبة خفيفة كما تعتبر  المجففة، عصير الفاكية الطازج، الحبوب الكاممة الغنية بالألياؼ.

  يمكف تناوليا )تفاحة(. 
 طاػعيػاعمػاضطذاصلػاضصحغظػاضتيػغطاظيػطظؼاػطلابػاضطدارسػواضتيػترتبطػبذصلػطباذرػباضعذاء؟

تظير السمنة عند طمبة المرحمة المتوسطة والثانوية أكثر مف المرحمة الابتدائية. الإصابة بالسمنة:  -
 غالبا ما تؤدي السمنة في ىذه الفترة إلى عدد مف المشكلات النفسية والاجتماعية. 

تعب يؤدي إلى حدوث بطء في النمو العقمي وال ىو مف أكثر الأمراض انتشارا عند الطمبة. فقر الدم: -
والخموؿ وتأخر الاستيعاب. وترجع الحالة إلى قمة تناوؿ الأغذية الغنية بعنصر الحديد والبروتيف 
الذي يساعد عمى نقؿ الحديد داخؿ الجسـ، وكذلؾ قمة تناوؿ المواد التي تزيد مف امتصاص الحديد 

فيمية لمجياز ، إضافة إلى فقداف الدـ المتكرر بسبب الأمراض الط«سي»في الأمعاء مثؿ فيتاميف 
 .اليضمي، وأيضا لفقداف الدـ أثناء الدورة الشيرية

تعتبر مف الأمراض التي تصيب الطمبة نتيجة الأمراض المزمنة أو فقداف  النحافة أو فقدان الوزن: -
الشيية، أو وجود مشكلات في عممية اليضـ، أو تناوؿ بعض العقاقير أو الأدوية، أو الإصابة 

 .أو النفسيةببعض الأمراض الوراثية 
يحدث تسوس الأسناف نتيجة أربعة عوامؿ أساسية ىي وراثية، وجود كربوىيدرات  تسوس الأسنان: -

قابمة لمتخمر في الفـ، أو وجود الميكروبات التي تخمر الكربوىيدرات، أو نقص في تركيز الفمور في 
 .مياه الشرب

ػ
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ػاضطدارس؟طاػعيػاضطواطلػاضتيػتؤثرػرضىػتظاولػالأطططظػضدىػطلابػ
  (الإعلانات)وسائؿ الإعلاـ  .1
 .تأثير الأصدقاء عمى اختيار الأطعمة .2
 الحالة الصحية حيث يفقد الطالب شييتو أثناء المرض.  .3

ػ:بطضػاضظصائحػوالإرذاداتػضتحدغنػاضتعذغظػضطضبظػاضطدارس
 .تعميـ الطمبة في المدرسة القواعد الأساسية لمتغذية السميمة، بطريقة بسيطة ومسمية .1
 يـ لوحات إرشادية في المدارس توضح أىمية تناوؿ الإفطار في المنزؿ. تصم .2
 التشجيع عمى إحضار وجبة إفطار مف المنزؿ بدلا مف شرائيا لضماف النظافة الصحية.  .3
 .مراعاة الشروط الصحية لممقاصؼ في المدارس .4
كميات كبيرة مف تصحيح بعض العادات الغذائية الخاطئة، مثؿ عدـ تناوؿ الخضراوات أو تناوؿ  .5

 .الحمويات والدىوف لتجنب الزيادة في الوزف
  .إدخاؿ التثقيؼ الغذائي والصحي في المناىج الدراسية كموضوع مستقؿ بذاتو .6
التركيز عمى الصحة الشخصية وعمى أىمية غسؿ اليديف قبؿ الأكؿ وبعده وبعد الخروج مف دورات  .7

 وليف.المياه، وعمى عدـ شراء الأطعمة مف الباعة المتج
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ػ
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ػاضعذاءػاضطظادبػضلأطغالػسيػسصلػاضصغف
 

 اضصغف؟ػسصلػسيػضلأطغالطاػعيػطواصغاتػاضعذاءػاضطتوازنػ
 التركيز عمى وجبة الإفطار ووجبة العشاء. .1
 إضافة كوب مف الحميب أو المبف إلى الوجبات الرئيسية. .2
 التركيز عمى المأكولات الغنية بألياؼ الكربوىيدرات. .3
 .والفواكوتناوؿ الخضروات  .4
 تناوؿ الأطفاؿ الأغذية الغنية بالبروتينات. .5

ػضطاذاػغصثرػاظتذارػالأطراضػاضطظتػضظػربرػاضعذاءػسيػسصلػاضصغف؟
يسرع مف فساد ، كما الجو الحار يساعد الميكروبات المسببة لأمراض الصيؼ عمى النمو والتكاثر .1

 تسممات الغذائية.المأكولات والمشروبات وبالتالي يزداد حدوث ال
 الذباب يكثر في الصيؼ الحار حيث ينقؿ الجراثيـ إلى المأكولات والمشروبات فيصيبيا بالتموث. .2

ػ صغفػغطصنػاضتػضغلػطنػاصابظػالاطغالػبالإدؼالػسيػسصلػاضصغف؟
 التأكد مف نقاوة مياه الشرب .1
 غسؿ الخضراوات والفاكية جيدا .2
 غسؿ اليديف قبؿ الطعاـ  .3
 طيية بشكؿ كامؿ )المشاوي(تناوؿ المحوـ الم .4
 عدـ تناوؿ منتجات البيض غير المطيية بشكؿ جيد .5
 الابتعاد عف تناوؿ الاغذية المكشوفة والمعرضة لمتموث  .6
 الابتعاد عف تناوؿ المشروبات الممونة صناعيا في الاسواؽ .7
  عدـ شراء الأطعمة مف الباعة المتجوليف والأماكف المكشوفة المعرضة لمذباب .8

ػعلػاضطذروباتػاضعازغظػترويػاضظطأػسيػاضصغف؟
مف السموكيات الخاطئة التي يمارسيا كثير مف الناس الإفراط في تناوؿ المشروبات الغازية عندما يكوف الجو 
حارّاً جدّاً، ظنّاً مف شاربيا أف ذلؾ يطفئ ظمأىـ والحقيقة غير ذلؾ، لأفّ المشروبات الغازية ترفع مستوى 

داخؿ الخلايا، وترفع مف مستوى سكر الدـ، مما يزيد مف الإحساس بالعطش، وىو ما  الضغط الإسموزي
 يشعر بو الكثيروف، فيطمبوف الماء بعد تناوؿ المشروبات الغازية.

ػ
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 بتظاولػالأزذغظػاضصحغظ؟ صغفػغطصنػإشظاعػاضطغل
  .اختيار الطعاـ والمشاركة في إعداده وتجييزه عمى طاولة الطعاـ تشجيع الطفؿ عمى .1
 .تناوؿ الوالديف لمطعاـ الصحي يعتبر القدوة لمطفؿ .2
 الإكثار منيا. مطفؿ أضرارل الشرحتخفيؼ الحمويات مع  .3
  .تقديـ الأطعمة والأغذية الصحيةلمف المدرسة  ورجوع عنداغتناـ فرصة جوع الطفؿ  .4
 يسيـ في فتح شيية الطفؿ. تزييف الأطعمة المقدمة لمطفؿ .5
الطعاـ الصحي وعدـ الموافقة عمى رفض الطفؿ لتناوؿ الأطعمة  التزاـ الحزـ مع الطفؿ لتناوؿ .6

 بحموى الأيس كريـ أو ما يشبو ذلؾ.  والأغذية الصحية واستبداليا
 التنويع في الفواكو. .7
 التنويع في الأطعمة واكتشاؼ الجديد. .8

ػطاػعيػسوائدػاضطثضجاتػرضىػصحظػاضطغلػسيػسصلػاضصغف؟
بعض الممونات و المنكيات  الكالسيوـ، الحميب، أساسي مف الماء، تتكوف المثمجات أو الآيس كريـ بشكؿٍ 

 :)خلاصات الفواكو والشوكولا(. ومف فوائد المثمجات
 مف الأوقات الممتعة للأطفاؿ لأنيا لذيذة .1
 تعطي الشعور بالبرودة في أوقات الحر .2
 .لاحتوائيا عمى الحميب وبعض العناصر الاخرى  ليا فائدة غذائية .3

 اضطثضجاتػرضىػصحظػالاطغال؟طاػعيػطضارػػ 
 .تناوؿ المثمجات الغنية بالدسـ اضافة الى الكريمة والقشطة تؤدي لزيادة الوزف .1
لسقؼ الفـ و ىو  تياقد يحدث الصداع لدى تناوؿ المثمجات عند بعض الأشخاص عند ملامس .2

 .و يمكف التخفيؼ مف ىذا الصداع بتناوؿ المثمجات ببطء يستمر لدقائؽ و يزوؿ لوحده،
 .التحسس للأطفاؿ الذيف يعانوف مف حساسية الحميب .3
 .محضرة بطريقة معقمة قد تسبب الإسياؿ بسبب تموثيا اذا كانت المثمجات غير .4
في الحر قد يكوف بسبب تنبيو الاعصاب الفجائي و التشنج في  المثمجاتألـ الصدر بعد تناوؿ  .5

 المريء بفعؿ برودة المثمجات و الآيس كريـ
 .سبب البرودةألـ في البمعوـ ب .6

ػ  
ػ
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ػبطضػاضظصائحػضلأطؼاتػضلارتظاءػبأطغاضؼنػسيػسصلػاضصغف:
 .الفواكو الحمضية غذاءً مثالي في الحر، فمف الميـ استيلاؾ ثمرةً واحدة في اليوـ عمى الأقؿ .1
 يجب أف يستيمؾ الطفؿ يومياً ليتريف مف المياه عمى الأقؿ.  .2
 .أف يحصؿ الطفؿ عمى قسطٍ واؼٍ مف النوـ لمبقاء بعيداً عف الحرّ وتأثيراتو يجب .3
 تخفيؼ معدؿ استيلاؾ الطفؿ لممأكولات المقمية حتى لا تعرقؿ الزيوت الموجودة فييا أداء معدتو.  .4
 .تدعيـ نظاـ غذاء الطفؿ اليومي بالحميب البارد .5
 لو بأف يغفؿ عف أي وجبة.الحرص عمى تقديـ الطعاـ لمطفؿ في حينو وعدـ السماح  .6
 أفضؿ غذاء في فصؿ الصيؼ ىو الخضراوات والفواكو. .7
 تجنب المأكولات الدسمة والمقميات وأمثاليا. .8

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


