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�ي عامه ال�أول �يع �ف �ي عامه ال�أولطعام ال�رض �يع �ف طعام ال�رض
، ا ال�آ�باء وال�أمها�ت �ن اؤ� �أع�ز

�ير  ل�ب معه الك�ث �ي ح�يا�تكم، و�ي�ج �يرٌٌ �ف دج��يدٌٌ وم�ث صلٌٌ  د�أ �ف لكم، �ي�ب مع م�يلاد ط�ف
ط  �ي رحلة� �نموّّه، و�ير�ت�ب ة�ق �ف طوا�ت عملا� لكم خ� ذ�خ ط�ف . ح�ي�ث �ي�ت� �ي�يرا�ت غ� م�ن ال�ت

�ي  م�ن لكم �تل�قّّ ا. س�نعر�ض عل�يكم �أهم ال�أمور ال�ت�ي �تض� ً �ية� �أ�ي�ضً ذ�غ�  ها �بال�ت �ير م�ن الك�ث
 . لكم للرعا�ية� اللاز�مة� ط�ف

Gesund ins Leben �كة� ح�ياة� صحّّ�ية �ب مع �تح�يا�ت ش�

�قط حل�ي�ب �ف
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ال  د�يم �أطعم�ة ال�أط�ف �ت�ق
) )�أو ال�أطعم�ة المهروس�ة

اول  �ن حا�ن الو�ق�ت ل�ت
الطعام مع العا�ئل�ة

+
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ا�ق ال�أطعم�ة �ياد على م�ذ ا�ق ال�أطعم�ة الاع�ت �ياد على م�ذ  الاع�ت
ل�ك  �ي رحم ال�أم، وذ� الو�ن �ف ع مع الطعام وهم لا �يز� ّ ار�ب الرُ�ضّ د�أ �أولى �ت�ج �ت�ب

ر السا�لئ  اولها ال�أم �إل�يهم ع�ب �ن رًظ�ناً �إلى مرور �بع�ض �نكها�ت ال�أطعمة� ال�ت�ي �ت�ت �
 . ال�أم�ي�ونس�ي

�ير �نكهة�  غ� ، ح�ي�ث �ت�ت اعة� رة� الرض� �ت �ي �ف و�يس�تمر ال�أمر �ف
اولها. وكلما  �ن حل�ي�ب ال�أم حس�ب الم�أكولا�ت ال�ت�ي �ت�ت

�يع  اد الرض� عًًونا، اع�ت ر �ت� اول�ت م�أكولا�ت �أك�ث �ت�ن
ل�ك �تز�داد اح�تمال�ية�  ر. و�بذ� على �نكها�ت �أك�ث

�ير م�ن ال�أطعمة�  ل الك�ث اول الط�ف �ن �أ�ن �ي�ت
ا  ً دج��ية�د �أ�ي�ضً ر�ب م�أكولا�ت  ة� و�ي�ج ل�ف �ت الم�خ
�إ�ن  رى، �ف . وم�ن �ناح�ية� �أخ� �ي و�ق�ت لاح�ق �ف
س  �أ �يكو�ن له �ن�ف اع�ي المع�ب الحل�ي�ب الص�ن

ا�ق دا�مًًئا.  المذ�

ا�ن�ب  �إلى ج� . �ف اعة� ال مع الرض� دقم �أطعمة� ال�أط�ف �تُُ�
ل  اول الط�ف �ن �ية� المع�تمة�د على الوسا�لئ، �ي�ت ذ�غ�  ال�ت

. و�يز�داد  �يرها م�ن ال�أطعمة� الطر�يّة� ل�أول مرة� ال�آ�ن ال�أطعمة� المهروسة� �أو غ�
�يًقًا" على  �ي� ل طعامًًا "ح�ق اول الط�ف �ن ، ح�تى �ي�ت لق الطعام �بمرور الو�ق�ت �ث�

دج��ية�د م�ن ال�أطعمة�  ل على �نكها�ت  . و�ي�تعرّّ�ف الط�ف طاولة� الطعام مع العا�ئلة�
وقام طعامه. �ي�ير � �ي �تغ� ل�ك �ف ل�ك، �يساهم ذ� . علاو�ةًً على ذ� المهروسة�

�ي�ة �ذ غ�ت رد ال� ر م�ن م�ج �ي �أك�ث اول الطعام �يع�ن �ي�ة �ت�ن �ذ غ�ت رد ال� ر م�ن م�ج �ي �أك�ث اول الطعام �يع�ن  �ت�ن

�ية� م�ثل  ذ�غ� و�يده �بالمواد المُُ �تصر على �تز� ل�ك لا �ي�ق دق�يم الطعام لط�ف �إ�ن �ت�
ه  ر�ب�ك م�ن مة� و�ق �تظ� ا�ت الم�ن �ب مواع�يد الج�و . �ف ة�ق ا�ت والمعاد�ن والطا� ام�ي�ن �ي�ت ال�ف

ا  كم. اس�تم�تعوا �بهذ� ة� �ب�ي�ن ز� را�بط المح�ب ا �يُعُ�زّ . وهذ� ء وال�أما�ن حنه الد�ف �يًدسج�اً �يم�
وّّز�د�ي  ل را�ئعة� لم ر�بة� �إطعام الط�ف اء. و�تُعُد �ت�ج �ي الاس�ترخ� لوه �ف غ� الو�ق�ت معًًا واس�ت

ا! ً ر�ي�ن �أ�ي�ضً الرعا�ية� ال�آخ�
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م�يع ال�أحوال  �ي �ج �يع �ف م�يع ال�أحوال  حل�ي�ب ال�أم – ملا�ئم لل�رض �ي �ج �يع �ف  حل�ي�ب ال�أم – ملا�ئم لل�رض

مو و�ي�تطور �بصورة�  �ية� اللاز�مة� ل�ي�ن ذ�غ� �يع �بكل المواد الم وّّز�د حل�ي�ب ال�أم الرض� �ي
ح  ل�ك: ح�ي�ث �يص�ب ا�ت ط�ف �ياج� . ودا�مًًئا ما �ي�تواءم حل�ي�ب ال�أم مع اح�ت سل�يمة�

وجع و�يرو�ي  ع ال� �ب �إ�ن حل�ي�ب ال�أم �يُُ�ش ل�ك، �ف �ي�ن له. ولذ� اس�ب ة� الم�ن �ب �بالكم�ية� وال�ترك�ي
وحن ال�أم�ثل. العطش� على ال�

ل  : حّصّ�ة لل�أم والط�ف �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ل ال�رض : حّصّ�ة لل�أم والط�ف �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ال�رض
ل�ك �يكو�ن  �تر�ة الحمل. و�بذ� ذ� �ف رفا�ز الحل�ي�ب م�ن ادرًًا على �إ� ح �ثد�ي ال�أم �ق �يص�ب

رف�ز �بعد  ور ولاد�ته. �يُسُمّّى �أول حل�ي�ب �يُُ� �يع �ف ًا للر�ض اه�زً حل�ي�ب ال�أم ج�
ها�ز  �ي�ز الج� �في �تع�ز عال�ي�ة خ�اص�ة � . وهو حل�ي�ب له �ف �ن السرسو�ب الولاد�ة �بل�ب

�يع. اع�ي للر�ض الم�ن
كم�ش رحمها  ، ح�ي�ث �ي�ن �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ا م�ن الر�ض ً �يد ال�أم �أ�ي�ضً �تس�ت�ف

�ة لخ�طر ال�إصا�ب�ة  عا�ت �أ�قل عُُر�ض ساء المُُر�ض �بصور�ة �أسرع. و�تكو�ن ال�ن
. �ي�ض د�ي والم�ب �بسرطا�ن ال�ث

؟  �يع�ي�ة اع�ة الط�ب ل�ة ع�ن الر�ض هل لد�يكم �أس�ئ
ة�ن  ل الاس�تعا� ّ �ضّ كم. و�يُُ�ف ولة� ع�ن ا�بِلِة� المؤ�س وشرة� م�ن ال�ق �ي الم� ّ كم �تل�قّ �يمك�ن

�أم�ي�ن الصحّّ�ي �بمصار�ي�ف  ركا�ت ال�ت م�يع ش� ل ج� . �ت�تك�ف دا�ية� ذ�ن ال�ب �بها م�
ل�ك  ا�ب وكذ� �ب ال وال�ش اء ال�سناء وال�أط�ف ا �أط�ب ً دّّقم �أ�ي�ضً . و�ي� المساعة�د

اعة�  وشرة� �ب�خصصو الرض� �يع�ية� المعلوما�ت والم� اعة� الط�ب ارو الرض� مس�ت�ش
ة�ح 15(. ر ص�ف �يع�ية� )ا�ظ�ن الط�ب

�قط حل�ي�ب �ف



5

ل؟  ع الط�ف ل؟  كم مر�ة �ي�رض ع الط�ف  كم مر�ة �ي�رض
ل�ك: �أ�ن عدد  �ي ذ� . و�يع�ن اعة� ومة�د كل مرة� ل هو م�ن �يدحد عدد مرا�ت الرض� الط�ف

�يا�ج  ة� �تع�تمد على الاح�ت �ب �ي ال�يوم ومة�د كل وج� �يع�ية� �ف اعة� الط�ب ا�ت الرض� �ب وج�
�يع�ي �أ�ن  ل، م�ن الط�ب �ي ال�أسا�ب�يع ال�أولى م�ن عمر الط�ف �يع. و�ف �خص�ي للرض� ال�ش
راز� حل�ي�ب ال�أم كلما  . و�يز�داد �إ�ف اعة� كل ساعة� �إلى 3 ساعا�ت �ي الرض� �ب �ف �يرغ�

. اعة� اد�ت عدد مرا�ت الرض� ز�

؟ �يع�ي�ة اع�ة الط�ب مال�ي�ة لل�رض �ج ؟ ما المد�ة ال�إ �يع�ي�ة اع�ة الط�ب مال�ي�ة لل�رض �ج  ما المد�ة ال�إ

حل�ي�ب  هر م�ن عمرهم، �ف ة� �أش� لال �أول س�ت ال خ� م�يع ال�أط�ف اع ج� �يوصى �ب�إرض�
ا�ج  ال �إل�يه، ولا �يح�ت دق�يم �أطعمة� ال�أط�ف �ية� اللاز�مة� ح�تى �ت� ذ�غ�  ل �بال�ت ال�أم �يُمُد الط�ف

�ترًساً �أو  ل م�ب ا كا�ن الط�ف رى. وح�تى �إذ� ها �إلى �أ�ي �أطعمة� �أو سوا�لئ �أخ� ح�ي�ن
اءا�ت  �ن �ث وج�د �بع�ض الاس�ت �يار ال�أول له، مع و �إ�ن حل�ي�ب ال�أم هو ال�خ ا، �ف ً مر�ي�ضً

. رورة� دن الض� �ك ع� �ي�ب ر�ك �بها ط�ب �ب ال�ت�ي س�يُُ�خ

امس م�ن  هر ال�خ اعة� ح�تى �بدا�ية� ال�ش ل على الرض� �ية� الط�ف ذ�غ� �تصر �ت �يلز�م �أ�ن �ت�ق
دق�يم �أطعمة�  اعة� ح�تى �بعد �بدء �ت� اً. و�تُسُ�تكمل الرض� ل�ك ممك�نً ا كا�ن ذ� عمره، �إذ�

ل�ك. اعة� عل�ي�كِِ وعلى ط�ف رة� الرض� �ت مال�ية� ل�ف ال �إل�يه. و�تع�تمد المة�د ال�إج� ال�أط�ف

اعة�  دقور ال�أم �أ�ن �تع�تمد على الرض� ا لم �يك�ن �بم� �إذ� �ف
�ب  لها، �أو لم �تك�ن �ترغ� �ية� ط�ف ذ�غ� �ي �ت ط �ف �ق �ف
ا�ن�ب  ل �ب�ج اع الط�ف ها �إرض� �يمك�ن ل�ك، �ف �ي ذ� �ف

�ية�د  اعة� م�ف الرض� دق�يم ال�أطعمة� له. �ف �ت�
�أ�يًاً كا�ن�ت صور�تها.

ا�ئعًًا.  وعه ح�ي�ن �يكو�ن �ج ل�ك ع�ن �ج ّر ل�ك ط�ف س�يعبّ�
ر الرا�بط:  وع عب� ا المو�ض �يد م�ن المعلوما�ت حول ه�ذ  المز�

gesund-ins-leben.de/hungerzeichen

هل �تعلم؟هل �تعلم؟
اول  �ن ل�ك �ي�ت . ولذ� �ة الكر�ز م ح�ب ل، �تكو�ن معد�ته �بحج� د ولاد�ة الط�ف ع�ن

لاًً، ل�أ�ن معد�ته  �يل�ة م�ن الحل�ي�ب �بصور�ة م�تكرر�ة، ح�تى ل�ي �ئ كم�يا�ت �ض
. �ة �ب �في كل وج� �ير�ة م�ن الحل�ي�ب � لا �ت�تسع �إلا لكم�ي�ة غ�ص
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ا... �يع�يًً ل�ك ط�ب ع�ي ط�ف ا لم �تُ�رض ا...�إذ� �يع�يًً ل�ك ط�ب ع�ي ط�ف ا لم �تُ�رض ﻿�إذ�
ل�ك؟  �في ذ� �ي � �ب ا �أو لم �تغ�ر �يع�يًً ل�ك ط�ب اع ط�ف دور�ك �إر�ض هل لم �يك�ن �بم�ق

 . اع�ي �ة حل�ي�ب �باس�تخ�دام مسحو�ق الحل�ي�ب الص�ن اج� ج�ز �ز � ه�ي ا �تج� ً عل�ي�ك �إ�ذً
�يهر م�ن المواد  �يع�ي �أو غ� ا�ت الحل�ي�ب الط�ب اج� ج�ز دام � �ك اس�تخ� ولا �يمك�ن

ام. الخ�

ل  اع�ي للط�ف دق�يم الحل�ي�ب الص�ن ل  �ت� اع�ي للط�ف دق�يم الحل�ي�ب الص�ن  �ت�
طوال عامه ال�أولطوال عامه ال�أول

ع  �يع�ك هو حل�ي�ب الرض� اوله رض� �ن �أول طعام �ي�ت
�ك  . و�يُسُمى "Pre" �أو "1". و�يمك�ن اع�ي الص�ن
ذ�ن الولادة� وح�تى  ل�ك م� اع ط�ف دخامه ل�إرض� اس�ت�

دق�يم ال�أطعمة� المهروسة� �إل�يه طوال عامه ال�أول.  �ت�
اع�ي م�ثل حل�ي�ب  ل �بالحل�ي�ب الص�ن اع الط�ف �ك �إرض� و�يمك�ن

س عدد المرا�ت والكم�يا�ت ال�ت�ي �ير�يدها  �ف ال�أم �تمامًًا، و�ب�ن
�ذ�ي  ل�ك )ال �ية� �إلى ط�ف ا�ن دق�يم حل�ي�ب المرحلة� ال�ث �ك �ت� ل. و�يمك�ن الط�ف
 ِ ال �إل�يه. ولك�ن�ك ل�تِس دق�يم �أطعمة� ال�أط�ف � د�ئ�ي �ب�ت رد �أ�ن �ت�ب م 2( �بم�ج �يحمل الر�ق

. �ية� ا�ن د�يل حل�ي�ب المرحلة� ال�أولى �بحل�ي�ب المرحلة� ال�ث طرة� �إلى �ت�ب مض�

�ي�ته على حل�ي�ب  ذ�غ� �تصر �ت �ب �أ�ن �ت�ق �يع�يًًا، �ي�ج ل�ك ط�ب ع�ي�ن ط�ف ِ لا �تُرُض� ا ك��تِن و�إذ�
ها �إلى  ل�ك ح�ي�ن ا�ج ط�ف امس. ول�ن �يح�ت هره ال�خ المرحلة� ال�أولى ح�تى �بدا�ية� ش�
ل�ك �بالحل�ي�ب  اع ط�ف �ي �إرض� ر ولا �إلى الماء والعصا�ئر. اس�تمر�ي �ف حل�ي�ب �آخ�

ال �إل�يه. دق�يم �أطعمة� ال�أط�ف اع�ي �بعد �ت� الص�ن

 ، اع�ي �ك الع�ثور على معلوما�ت حول الحل�ي�ب الص�ن �يمك�ن
ر الرا�بط: ، ع�ب طر السحاس�ية�  م�ثل خ�
gesund-ins-leben.de/baby

ا�ب  �ب ال والش� �ي�ب ال�أط�ف اس�أل�ي ط�ب
ا  �ك �إذ� ول�ي�ن ع�ن ا�بل�ة المسؤ� �أو ال�ق

اء  ذ�غ� �أكد�ة م�ن �نوع ال �ير م�ت �ت غ� ك�ن
ل�ك. اس�ب لط�ف الم�ن

 : ه�ي �إلى الكم�يا�ت ب� �ت ط �بصور�ة  ا�ن �ق ها �ف ة�ق المعا�ير�ة ح�تى �نها�ي�ت �ب �أ�ن �تُمُل�أ ملع� �ي�ج
. �ياد�ة كم�ية� الحل�ي�ب ، دو�ن ز� و�ية� مس�ت
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ط  �ق �ي�ب �ف ور�ة الط�ب �ق م�ش �يع و�ف اص�ة لل�رض �ي�ة خ� �ذ دق�يم �أغ� ط  �ت� �ق �ي�ب �ف ور�ة الط�ب �ق م�ش �يع و�ف اص�ة لل�رض �ي�ة خ� �ذ دق�يم �أغ�  �ت�
صغ� �أو ال�إمسا�ك �باس�تمرار، �أو  ا�ت �أو الم اخ� �ف �ت ل�ك �يعا�ن�ي م�ن الا�ن ا كا�ن ط�ف �إذ�
دّّقم�ي  . ولا �ت� ا�ب �ب ال وال�ش �ي�ب ال�أط�ف �ير�ي ط�ب اس�ت�ش ، �ف �أ او �ي�بص�ق �ش كا�ن �ي�ت�ج

ل�ك. �ي�ب �بذ� ا �نصح�ك الط�ب اصة� �إلا �إذ� �ية� خ� ذ�غ� ل�ك �أ لط�ف

�يع؟ اولها ال�رض �ن �ي �أ�ن �ي�ت غ�ب � �ة حل�ي�ب �ي�ن ا�ج �ز�ج �يع؟ كم  اولها ال�رض �ن �ي �أ�ن �ي�ت غ�ب � �ة حل�ي�ب �ي�ن ا�ج �ز�ج  كم 
�يع�ك  عور رض� اعة� وعدد مرا�تها وكم�يا�تها على مدى ش� �تع�تمد مواع�يد الرض�

ة�ح  ّ ادا�ت الم�ضّو ال�إرش� ه، �ف ارا�ت ال�ت�ي �تصدر م�ن ه�ي �إلى ال�إش� �ب �ت ل�ك ا�ن وجع. لذ� �بال�
�أ�ثر�ي �بالكم�يا�ت الموصى  ، وعل�ي�كِِ �ألا �ت�ت �يها�ت ة�و ل�يس�ت سوى �تج�و على الع�ب
ل�ك  ا �أ�بعد ط�ف �إذ� . �ف اعة� ا�ت الرض� اج� ج�ز� وج�ودة� على  �بها �أو علاما�ت المعا�يرة� الم

عر  �ي �أ�نه �ي�ش ا �يع�ن هذ� ، �ف ة�غ� ار ا لم �تك�ن �ف ، ح�تى �إذ� اعة� ة�ج� الرض� ا ج�ز� هه ع�ن  وج�
ا�عًًئا.  �ي �أ�نه ل�يس ج� ا �يع�ن هذ� ، �ف دا�ية� ة�ج� الحل�ي�ب م�ن ال�ب ا ج�ز� �ض  ا ر�ف ع. �أما �إذ� �ب �بال�ش
�ي �أ�نه �يحصل على  ا �يع�ن هذ� �نه �يز�داد، �ف ا وكا�ن وز� هر�ت عل�يه علاما�ت الرض� ا ظ� و�إذ�

�ئ�يلة� م�ن الحل�ي�ب �بصورة�  �يع كم�يا�ت ض� اول الرض� �ن ً ما �ي�ت . عاد�ةً �ية� �ية� الكا�ف ذ�غ�  ال�ت
�يرة�  لاًً، ل�أ�ن معد�ته لا �ت�تسع �إلا لكم�ية� صغ� �ي ال�أسا�ب�يع ال�أولى، ح�تى ل�ي م�تكررة� �ف

. دا�ية� �ي ال�ب ة� �ف �ب �ي كل وج� م�ن الحل�ي�ب �ف

: اع�ي �ير الحل�ي�ب الص�ن �تحض�
• 	 .ً رة� اش� اعة� م�ب ل الرض� �ب �ج دا�ئمًا �ق ر�ي الحل�ي�ب الطاز� ّ حض�
• ة� حرار�ته 	 اوز� در�ج �ئاً )لا �ت�ت�ج �ب �أ�ن �يكو�ن الماء دا�ف ، �ي�ج ة� ا�ج ّ ال�ز�ج دن ر�ج ع�

ة� ع�ن الماء  ا�ت�ج ل م�ن الحرو�ق ال�ن ا س�يحم�ي الط�ف (. هذ� ة� م�وئ�ية� 40 در�ج
 . ل�ي المغ�

• ، ولا �تعُ�ي�دي 	 اعة� �تهاء م�ن الرض� �ي �بعد الا�ن �ق �ب لصّ�ي م�ن الحل�ي�ب الم�ت �ت�خ
ه.  �ي�ن �تس�خ

• 	 ، ا�ية� ة� �بع�ن �ب �ب كل و�ج سغ�ل�يهما ع�ق اعة� والحلمة� وا ة� الرض� ا�ج �ز�ج �ي  ط�ف اش�
�يدًا. ا �ج �ف وا�ترك�يهما ل�ي�ج

ل  ّ �ضّف ، �يُُ� اع�ي ل�إعداد الحل�ي�ب الص�ن
ور: ا�ترك�ي الماء  ب� دخام ماء الص�ن اس�ت�
ارد م�ن  ر�ج الماء الب� �ق ح�تى �ي�خ �ي�تد�ف
ور.  ب� الص�ن
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اول الطعام  �ن ل مس�تعد ل�ت اول الطعام  هل الط�ف �ن ل مس�تعد ل�ت  هل الط�ف
المهروس؟المهروس؟

ل  اول الطعام المهروس ل�أول مر�ة م�ن ط�ف �ن اس�ب ل�ت �تل�ف الو�ق�ت الم�ن �يخ�
ل�ك مس�تعدًًا:  دما �يكو�ن ط�ف �ي�ن ع�ن �ك س�تلاحظ� رخ�. ولك�ن  ل�آ

سه  �ف مه �ب�ن �في �ف �ياء � ع ال�أش� ه و�ض . �يمك�ن رخ�و�ن مًًا �بما �ي�أكله ال�آ س�يكو�ن مه�ت
�في  �ي�ت ر�أسه � �ب ه �ت�ث مه �بلسا�نه. �يمك�ن رخ��ج الطعام المهروس م�ن �ف ول�ن �يُ

اس�ب  لوس. �ي�تراوح الو�ق�ت الم�ن ه على الج� دما �تساعد�ي�ن ا�ئم ع�ن ع �ق و�ض
هر الخ�امس  �ة م�ن الطعام المهروس م�ن �بدا�ي�ة الش� اول �أول ملع�ق �ن ل�ت

�ي  ا �بال�توا�ز �يع�يًً ل ط�ب اع الط�ف �في �إر�ض هر السا�بع. اس�تمر�ي � �إلى �بدا�ي�ة الش�
ا�ته  �ق ال�أمر ذ� ط�ب . و�ي�ن ا�ت �ب �ي�ة الوج� �ق د�يم الطعام المهروس �إل�يه ل�ب مع �ت�ق

. اع�ي اع�ة �بالحل�ي�ب الص�ن على الر�ض

طو�ة �ب�خطو�ة اول الطعام المهروس ل�أول مر�ة خ� طو�ة �ب�خطو�ة �ت�ن اول الطعام المهروس ل�أول مر�ة خ�  �ت�ن

طاطا واللحم/السم�ك  راوا�ت وال�ب ل�ك م�ن ال�ض�خ �ي�تكو�ن �أول طعام مهروس لط�ف
راوا�ت  ع ملاع�ق م�ن ال�ض�خ ض� . ا�بد�ئ�ي �ب�ب و�ب طاطا والح�ب راوا�ت وال�ب �أو ال�ض�خ

ا�ت  �ب دق�يم وج� �ك �ت� ح ال�أمر، �يمك�ن ا �ن�ج هرًاً. و�إذ� ة� الحل�ي�ب ظ� �ب ل وج� �ب المهروسة� �ق
اول  �ن �ت �ي ، �ف ا�ت �ب �ية� الج�و ة� �إلى �ب�ق . و�بال�سن�ب كاملة� م�ن الطعام المهروس �بال�تدر�ي�ج

. و�يمك�ن�ك طه�ي الطعام  اع�ي �يها حل�ي�ب ال�أم �أو الحل�ي�ب الص�ن ل �ف الط�ف
اً. اه�زً ه ج� راؤ� س�ك �أو ش� �ف المهروس �ب�ن

رب!  رب!  عل�ي�ك ال�لّحتّ�ي �بالص�  عل�ي�ك ال�لّحتّ�ي �بالص�

 ، ة�ق اول الطعام �بالملع� �ياد على �ت�ن �ي الاع�ت ة�غ� �ف ل�ك صعو�با�ت �بال ه ط�ف ا واج� �إذ�
ًا وكرر�ي محاولة�  �تًق � �ي ال�أمر مؤ� �ف . �أو�ق طة�و ه ال�خ �ير مس�تعد لهذ� دق �يكو�ن غ� � �ف

�ي  ع صعو�بة� �ف ّ ه �بع�ض الرُ�ضّ . �يواج� وع�ي�ن وع �إلى �أس�ب ة�ق �بعد �أس�ب دخام الملع� اس�ت�
دج��يد  ر�بة� �أ�ي مكو�ن  ال �إلى �ت�ج ا�ج �أول�ئ�ك ال�أط�ف . و�يح�ت دج��ية�د �ياد على �نكهة�  الاع�ت

لّوه. �بّق � عة�د مرا�ت ح�تى �ي�ت

ال  د�يم �أطعم�ة ال�أط�ف �ت�ق
) )�أو ال�أطعم�ة المهروس�ة



�ة �ة ال�أساس�ي الوص�ف �ة واحد�ة   �ب لوج�
) ر �أو الكوسة� ز�ج �يط �أو ال� �ب ر�ن راوا�ت )م�ثل ال�ق ض�خ�	  م 100 ج�

�بطاطا  م	 50 ج�
 ) �ن ر�ي �أو لحم الدواج� �ق ل�يل الده�ن )م�ثل اللحم ال�ب لحم �ق م	 30 ج�

 ) �ي �بالدهو�ن )م�ثل سم�ك السلمو�ن �ن �أو سم�ك غ�
�ت  �ي�ت الل�ف ز�	 ة�ق طعام ملع�

دق�يم  دن �ت� اكهة� ع� اكهة� )�أو �ب�يور�يه ال�ف عص�ير ال�ف 	 ة�ق طعام و�نص�ف  ملع�
) ة� ك�تحل�ية� �ب الج�و

طاطا 	.1 طع الب� راوا�ت و�تُ�ق ض�خ سل ال� �تغ�
. �ير�ة �إلى �قطع غ�ص

طع �إلى 	.2 �ي�ج مع اللحم الم�ق �يطُهى المز�
ل�يل م�ن الماء  �في ال�ق �ير�ة � �قطع غ�ص

ًا(. ر�يب� ا�ئ�ق �ت�ق )لمد�ة 10 د�ق

�ي�ج مع العص�ير.	.3 ا كا�ن الهر�يس 	.4�يهُرس المز� . �إذ� �ت �ي�ت الل�ف لط ز� �يُ�خ
ا�ف �عب�ض الماء. م، �يض� ر م�ن اللز�ا ا �أك�ث ً ا�ف �ج

�ير �ة ال�تحض� طر�ي�ق

طاطا واللحم/السم�ك   راوا�ت وال�ب طاطا واللحم/السم�ك هر�يس ال�خ�ض راوا�ت وال�ب  هر�يس ال�خ�ض

و�ب طاطا والح�ب راوا�ت وال�ب و�ب هر�يس ال�خ�ض طاطا والح�ب راوا�ت وال�ب  هر�يس ال�خ�ض
. و�ب الكاملة� دل�يها �بالح�ب �ب اس�ت �ي الا�ب�تعاد ع�ن اللوحم، �ف �ي�ن �ف �ب ا ك�ن�ت �ترغ� �إذ�

�ة ال�أساس�ي�ة  الوص�ف �ة واحد��ة �ب لوج�

راوا�ت ض�خ�	  م 100 ج�
�بطاطا م	 50 ج�

اروس( ا�ن �أو ال�ج وش�ف و�ب كاملة� )م�ثل ال� ا�ئ�ق ح�ب ر�ق م	 10 ج�
�ت  �ي�ت الل�ف ز�	 ة�ق طعام ملع�

) ة� ك�تحل�ية� �ب دق�يم الج�و دن �ت� اكهة� ع� اكهة� )�أو �ب�يور�يه ال�ف عص�ير ال�ف 	 3 ملاع�ق طعام و�نص�ف

�ير �ة ال�تحض� طر�ي�ق
1.	. �ير�ة طاطا �إلى �قطع غ�ص طع الب� راوا�ت و�تُ�ق ض�خ سل ال� �تغ�
ًا(.	.2 ر�يب� ا�ئ�ق �ت�ق ل�يل م�ن الماء )لمد�ة 10 د�ق �في ال�ق طاطا � راوا�ت والب� ض�خ �تطُهى ال�
3.	. و�ب الكاملة� ا�ئ�ق الب�ح ا�ف ر�ق �تض�
ا كا�ن الهر�يس 	.4 ا�ف الماء �إذ� . �يض� �ت �ي�ت الل�ف لط ز� �ي�ج مع العص�ير. �يُ�خ �يهُرس المز�

م. ر م�ن اللز�ا ا �أك�ث ً ا�ف 9�ج
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و�ب هر�يس الحل�ي�ب والح�ب
رظ��ي  ا�ن�ت دًًا، �ف �ي وع ال�أول م�ن الطعام المهروس ج� ل�ك ال�ن ّل ط�ف �بّق ا �ت� �إذ�

ا�ن�ي م�ن الطعام  وع ال�ث دم�ي �إل�يه ال�ن ل �أ�ن �ت�ق �ب ًا �ق رق�ي�بً هر �ت� لمد�ة ش�
�في المساء،  اوله � �ن اس�ب ل�ت المهروس. هر�يس الحل�ي�ب والح�بو�ب م�ن

ال.  �يل الم�ث على س�ب

اً، وما �يهم  اه�زً ه ج� راؤ� س�ك �أو ش� �ف و�ب �ب�ن �ير هر�يس الحل�ي�ب والح�ب �ك �تض�ح �يمك�ن
ا�تها. هو مكو�ن

احرص�ي على �أ�ن  ، �ف اهز� ل�ك الطعام المهروس ال�ج دقم�ي�ن �إلى ط�ف ا ك�ن�ت �ت� �إذ�
. و�ب الكاملة� ( الحل�ي�ب والح�ب ا�ته ال�أساس�ية� )موحس�ق م�ن مكو�ن �تكو�ن م�ن ض�

ل�يل السكر! ل�يل السكر!احصر�ي على �ت�ق احصر�ي على �ت�ق

�ي �تحل�ية� الهر�يس. وا�ب�تع�دي  �ب �ن لاًً. �ت�ج ل�ي ا�ق حلو �ق و�ب له مذ� هر�يس الحل�ي�ب والح�ب
ل�ك. �ي العام ال�أول لط�ف دخام العلس �ف ع�ن اس�ت�

ل�ك! ا�يا طعام ط�ف اول �ب�ق �ي �ت�ن كل�ة �ف ل�ك!لا م�ش ا�يا طعام ط�ف اول �ب�ق �ي �ت�ن كل�ة �ف لا م�ش
ل�ك  ط�ي على ط�ف غ�ض� ع. لا �ت �ب عرو�ن �بال�ش ال م�تى �ي�ش �يعر�ف ال�أط�ف

ا �تو�ق�ف  ة�ج� �ب�أكملها: �إذ� ا اول الج�ز� ه �بالكامل �أو �ت�ن �ق �نهاء ط�ب ل�إ
�ي �أ�ن �تحاول�ي  �يك�ف ل�ك ع�ن ال�أكل، �ف ط�ف

. �يعه مرة� �أو مر�ت�ي�ن �ج �ت�ش

 ... اهز� ل�ك الطعام المهروس ال�ج دقم�ي�ن �إلى ط�ف ا ك�ن�ت �ت� ...  �إذ� اهز� ل�ك الطعام المهروس ال�ج دقم�ي�ن �إلى ط�ف ا ك�ن�ت �ت�  �إذ�
ة�  ار�ي ال�أطعمة� المهروسة� ال�ت�ي �تح�ت�وي على مكو�نا�ت �أساس�ية� م�ن الوص�ف �ت اخ�

و�ب و�يمك�ن �أ�ن  طاطا + اللحم/السم�ك �أو الح�ب راوا�ت + ال�ب : ال�ض�خ الر�ئ�يس�ية�
ة�ن �أو  طاطا، م�ثل المعكرو� رى �بدلاًً م�ن ال�ب �تح�ت�وي ال�أطعمة� على مكو�نا�ت �أخ�

. ال�أرز�

• 	. راوا�ت �ي ال�ض�خ �وّنع�ي �ف
• وع�يًا.	 دل�ي اللحم �بالسم�ك مرة� �إلى مر�ت�ي�ن �أس�ب �ب اس�ت
• �يرها م�ن �أ�وناع 	 ة�ن �أو ال�أرز� �أو غ� طاطا �بالمعكرو� دال ال�ب �ب �يمك�ن�ك اس�ت

. و�ب الح�ب
• ا�ق 	 ا كا�ن الطعام �بلا مذ� �ي الهر�يس، ح�تى �إذ� ع�ي الملح �أو السكر �ف لا �تض�

ة� �إل�ي�ك. �بال�سن�ب
• ا�ج �إلى 	 س�يح�ت ط، �ف �ق ل �ف ز�ن �ي الم� هز� �ف اول الطعام المُ�ج �ن ل�ك �ي�ت ا كا�ن ط�ف �إذ�

راص ال�يود �يوم�يًا. اول �أ�ق �ت�ن

�نص�يح�ة
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�في حل�ي�ب 	.1 و�ب � ا�ئ�ق الب�ح ل�ب ر�ق �تُ�ق
. ل�ي �في حل�ي�ب مغ� �بارد، والسم�يد �

�ج لمد�ة 	.2 ض� �ي�ج �ثم �يُ�تر�ك ل�ي�ن لى المز� �يغ�
ًا. ر�يب� ا�ئ�ق �ت�ق 3 د�ق

اكهة� 	.3 اكهة� �أو ال�ف �ج عص�ير ال�ف �يمُز�
رومة� �ناعمًا. الم�ف

حب� 	.4 ل�ك �يص لاً، و�ب�ذ ل�ي رد �ق ب� �يُ�تر�ك ل�ي
اً. اهز� �ج

و�ب  : هر�يس الحل�ي�ب والح�ب �ة الر�ئ�يس�ي�ة الوص�ف

• �ي 	 ل �إلى طعام �أك�ثر دسمًا �ف ا�ج الط�ف ار�ي الحل�ي�ب كامل الدسم. �يح�ت �ت اخ�
عامه ال�أول. 

• اع�ي المُ�خصص 	 ع الص�ن ّ دخام حل�ي�ب الرض� ، �يمك�ن�ك اس�ت� و�بدلاً م�ن الحل�ي�ب
للمرحلة� ال�أولى.

�نص�يح�ة

ا�ئ�ق الح�بو�ب الكامل�ة �تعادل... م م�ن ر�ق 20 ج�

ا�ن  وش�ف ا�ئ�ق ال� ا�ن �أو ر�ق وش�ف �ي�ق ال� �ي�ن �بد�ق �ئ�ت �ت�ي طعام مل�ي ملع�ق
ة� الكاملة�  �ذ�ي الح�ب ة�ق طعام م�ن السم�يد  �أو ملع�

�ة واحد�ة  �ب لوج�
دخم�ي  حل�ي�ب كامل الدسم، %3.5 دهو�ن )لا �تس�ت� 200 م	ل

 ) ام �أو المُُعال�ج الحل�ي�ب ال�خ
و�ب الكاملة� �أو السم�يد ( الح�ب ا�ئ�ق )ر�ق م	 20 ج�

رومة� �ناعمًًا اكهة� م�ف اكهة� �أو �ف عص�ير �ف �ت�ي طعام	 ملع�ق

�ير �ة ال�تحض� طر�ي�ق
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اكه�ة و�ب وال�ف  هر�يس الح�ب
�يع�ي�ة �أو  اع�ة الط�ب �ة الر�ض �ب دل�ي وج� �ب ًا، اس�ت رق�ي�بً رخ� �ت� هر �آ اء ش� �بعد ا�ن�ض�ق

�في  . واس�تمر�ي � اكه�ة ه�ير�ة �بهر�يس الح�بو�ب وال�ف اع�ي�ة �بعد الظ� الص�ن
. �ة د الحاج� احًًا وع�ن ل ص�ب اع الط�ف �إر�ض

 : رشو�ب ل م� �ض :  �أ�ف رشو�ب ل م� �ض  �أ�ف
رش�ب  رش�ب ماء ال� ماء ال�

ل�ك �ي�أكل الطعام  ا كا�ن ط�ف �إذ�
�إ�نه  �ي ال�يوم، �ف المهروس 3 مرا�ت �ف

لا�ف  ر �ب�خ رو�ب �آخ� ا�ج �إلى م�ش �يح�ت
 : اع�ي حل�ي�ب ال�أم �أو الحل�ي�ب الص�ن
�ك �إعطاء الماء  . �يمك�ن ر�ب ماء ال�ش

دن  كرة� ع� �ي مرحلة� م�ب ل�ك �ف لط�ف
دن �إصا�ب�ته �بالحمى  لاًً ع� ، م�ث رورة� الض�

�أو ال�إسهال.

رش�ب رش�ب�تعلّمّ ال� �تعلّمّ ال�
ة�  �ف �تل ال�ش اً، �بح�ي�ث �ت�ب ر�ي�بً ة� �ت�ق ر�ب ح�تى الحا�ف ، امل�أ�ي كو�ب ال�ش دا�ية� �ي ال�ب �ف

ا��يًئًا.  مه �تل�ق �تح �ف ل�ك س�ي�ف مه. و�بذ� عه على �ف رد �أ�ن �يض� ل �بم�ج العل�يا للط�ف
 ،" ة�ج� ا ر�ب م�ن الج�ز� اء ال�ش �ي �أ�ث�ن ونم �ف �ب المصّّ المس�تمر و"ال� دق �ي�تس�ب �

رو�با�ت ال�ت�ي �تح�ت�وي  �يره م�ن الم�ش ر�ب الحل�ي�ب �أم غ� ل �ي�ش سواءًً كا�ن الط�ف
�ي  ل�ك الماء �ف دّّقم�ي �إلى ط�ف ل �أ�ن �ت� ّ �ضّ . �يُُ�ف ا�ن على السكر، �إلى �إ�تلا�ف ال�أس�ن

كو�ب �أو ك�أس.

ر عمرًاً، س�ي�تمك�ن م�ن  ل �أكب� كلما كا�ن الط�ف
ة� �إلى  ر. وهو �حبا�ج ر�ة�ب �بصور�ة �أكب� �ج الحركة� وال�ت

. مو �بصور�ة سل�يمة� ل�ك ل�ي�ن ذ�
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2.	. ة� المهروسة� �ج اكهة� الطاز� ا�ف ال�ف �تض�

3.	. �ت �ي�ت الل�ف لط ز� حب� 	.4�يُ�خ ل�ك �يص لاً، و�ب�ذ ل�ي رد �ق ب� �يُ�تر�ك ل�ي
اً. اهز� �ج

 ... اهز� ل�ك الطعام المهروس ال�ج دقم�ي�ن �إلى ط�ف ا ك�ن�ت �ت� ... �إذ� اهز� ل�ك الطعام المهروس ال�ج دقم�ي�ن �إلى ط�ف ا ك�ن�ت �ت� �إذ�
ة�  ار�ي ال�أطعمة� المهروسة� ال�ت�ي �تح�ت�وي على مكو�نا�ت �أساس�ية� م�ن الوص�ف �ت اخ�

. اكهة� و�ب الكاملة� + ال�ف : الح�ب الر�ئ�يس�ية�

• 	 . ة� �ب اكهة� �إلى كل و�ج و�ب وال�ف ة� �ونع واحد م�ن الح�ب ا�ف �ي �إض� �يك�ف
• ار�ي�ن 	 ك�ت وخ�خ وال�ن اح والكم�ثرى والمز�و وال� �ف : ال�ت اكهة� �ي ال�ف �وّنع�ي �ف

م.  اكهة� سهلة� الهض� مش� م�ن ال�ف والم�ش

اكه�ة و�ب وال�ف : هر�يس الح�ب �ة الر�ئ�يس�ي�ة الوص�ف

�في ماء �بارد، 	.1 و�ب � ا�ئ�ق الب�ح ل�ب ر�ق �تُ�ق
لى  . �يغ� ل�ي �في ماء مغ� والسم�يد �

�ج لمد�ة 3  ض� �ي�ج �ثم �يُ�تر�ك ل�ي�ن المز�
ًا. ر�يب� ا�ئ�ق �ت�ق د�ق

�نص�يح�ة

�ة واحد�ة �ب لوج�
ماء 90 م	ل

و�ب الكاملة� �أو السم�يد ( الح�ب ا�ئ�ق )ر�ق م	 20 ج�
دًًا �أو �ب�يور�يه )م�ثل  �ي وشرة� ج� � اعمًًا �أو م�ب رومة� �ن اكهة� م�ف �ف م	 100 ج�

اح �أو الكم�ثرى( �ف ال�ت
�ت  �ي�ت الل�ف ز�	 ة�ق طعام ملع�

�ير �ة ال�تحض� طر�ي�ق
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 الركل والز�ح�ف وال�ستل�ق
رًًا،  �ي �في الحرك�ة ك�ث ال � �ب ال�أط�ف  �يغ�ر

ّ�ز �نموهم. ا �يُعُ�زّ وهذ�

هر ل�ك �أ�نه �ير�يد الركل �أو  ل�ك، وس�يُُظ� ه�ي �إلى ط�ف �ب �ت ا�ن
دق �يكو�ن  رص، و� دقر ممك�ن م�ن ال�ف ر � حن�يه �أك�ب . ام� الحركة�
لال  �ي�ير ملا�بسه �أو الاس�تحمام �أو م�ن خ� اء �تغ� �ي �أ�ث�ن ل�ك �ف ذ�

�ب �ألا  . �ي�ج �ية� على ال�أر�ض عه على سطح �آم�ن �أو على �بطا�ن وض�
ال �أو الكرس�ي  عد الس�يارة� �أو عر�بة� ال�أط�ف �ي م�ق السًًا �ف ل�ك ج� ىق ط�ف � �ي�ب

 . دقر ال�إمكا�ن � ، رة� طو�يلة� �ت العال�ي ل�ف

! ا�ت ا�ش ولوا لا لل�ش  �ق
و�ن العالم �باللمس  �ف هم �يك�ت�ش ال. �ف ة� �إلى ال�أط�ف �ير �بال�سن�ب دج��يد وم�ث ء  �ي كل ش�

از� �أو  ل�ف �ت�ت �أمام ال�ت طر�ته ل�ي�تحر�ك ولا �ت�ترك�يه �ي�ت�ش عّ�ي �ف �جّش�  . وق�ف والز�ح�ف والو�
 ّ اء له وال�تدح�ث �إل�يه �ب�بّح �ن �ك الغ� . و�يمك�ن ك�ي �يو�تر اللوح�ي �أو الها�ت�ف الذ� الكم�ب

ل�يهد�أ.

 �تعلّمّ ال�أكل
ل�ك. ّل�ي و�أ�ن�ت �تُطُعم�ي�ن ط�ف لا �ت�تع�جّ

�ي  ل�ك �ف ر�ي �إلى ط�ف �يرًاً �بحصوله على كامل اه�تمام�ك. ا�ظ�ن ل�ك ك�ث �يس�تم�تع ط�ف
ال  ا كا�ن لا �يز� رّ ل�ك عما �إذ� ل�ك س�يع�بّ ر�ي�ن �أ�ن ط�ف اء �إطعامه و�تدح�ث�ي �إل�يه، وس�ت �أ�ث�ن

�ي  ون�يع �ف � ع. احرص�ي على ال�ت �ب عر �بال�ش �ي مواصلة� ال�أكل، �أو كا�ن �ي�ش �ب �ف �يرغ�
دّّقم�ي �إل�يه  كّّر. و� �ي و�ق�ت م�ب �يرة� �ف اكهة� ل�ي�تعرّّ�ف على �نكها�ت ك�ث راوا�ت وال�ف ال�ض�خ
ا�ج  ، �يح�ت �ي �بع�ض ال�أح�يا�ن �ف ار. �ف �ب ، ولك�ن دو�ن �إج� دج�ية�د عة�د مرا�ت الم�أكولا�ت ال�
ل�ك  �ب ط�ف اً س�يرغ� ر�ي�بً . و�ق دج��ية�د ادوا على �نكهة�  ال �إلى �بع�ض الو�ق�ت ل�يع�ت ال�أط�ف
ل�ك  عل ذ� مه. اسمح�ي له �ب�أ�ن �ي�ف �ي �ف عها �ف سه ووض� �ف ة�ق �ب�ن �ي ال�إمسا�ك �بالملع� �ف

ل�ك.  دقر ال�إمكا�ن وساعد�يه على ذ� سه � �ف �ب�ن

حا�ن الو�ق�ت 
اول الطعام  �ن ل�ت

مع العا�ئل�ة
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