
 ) �ي�ة ل�ف ه�ة ال�خ ال )ال�ج حوصا�ت ال�أط�ف ر �ف �ت حصوا�ت U6 �إلى U7a: ملص�ق لد�ف �ف

ار ال الص�غ ه ال�أط�ف ما �يح�تا�ج

�أطعمة� ملوّ�ة�ن وصح�ية�
ار الح�يو�ي�ة  ال الص�غ ح ال�أط�ف واكه �يوم�يًا، �يم�ن ار وال�ف اول ال�ض�خ �ت�ن

م�يع.  ل�ك ال�ج اط، وكذ� �ش وال�ن

ا ً ًا �أ�يض� اس�ب ا�ت�ي م�ن �ب ا��ئي ال�ن �ذ ام ال�غ �ظ �يدع ال�ن
و�ن �إلى الحل�ي�ب  ا�ج �ي�ن لا �ي�أكلو�ن اللحم، �يح�ت ال الذ�  ال�أط�ف
دا�ئل  ول�يا�ت ك�ب �ق و�ب الكامل�ة وال�ب �ي�ض والح�ب �ن وال�ب �ب  وال�ج

. مهم�ة

مل �أ�ن �نكو�ن معًا ال�أ�ج
. ّ�تا�ت �ت ل �أ�ن �يكو�ن دو�ن �أ�ي مُ�ش ض� وّ�ي الروا�بط. و�ي�ف اول الطعام معًا مم�تع و�ي�ق �ت�ن

�ي�ن ال�ية� م�ن ال�تد�خ ة�ئ �خ � �ب�ي
. �ي�ن و�ن �أماك�ن ال�تد�خ ، ولا �يح�ب �قي � و�ن الهواء ال�ن ال �يح�ب ال�أط�ف

ا�ت �ب �ترا�ت الراة�ح �ب�ي�ن الو�ج �ف
ار. ال الص�غ �ة للعد�يد م�ن ال�أط�ف اس�ب �ي ال�يوم م�ن ا�ت �ف �ب  �خمس و�ج

�ن�ب  ل �ت�ج ض� . م�ن ال�أ�ف ا�ت �ب ه الو�ج ر�ب الماء �ب�ي�ن هذ� �ي �ش و�يك�ف
. رو�با�ت المحلا�ة الم�ش

ا�يا العطام �ق �يسُمح �ب�ب
ع. ولا  �ب عرو�ن �بال�ش �يدًا م�تى �ي�ش ار �يدركو�ن �ج ال الص�غ ال�أط�ف

ا�يا الطعام. �ب�أس �ب�تر�ك �بع�ض �ب�ق

الحركة�
ار  ال الص�غ �ف ال�أط�ف ا �يك�ت�ش : هكذ� ، واللع�ب ، وال�ستل�ق ر�ي ال�ج
�ي  عهم �ف �ف ا�بهها لا �ت�ن �ز�ة اللوح�ي�ة وما �ش ه از� وال�أ�ج ل�ف عالمهم. ال�ت

ء. �ي �ش

ورم( وه�ي �تا�بع�ة  ادر�ة IN FORM )�إ�ن �ف ءًا م�ن م�ب ز� ك�ة Gesund ins Leben �ج �ب �تعُد �ش
.)BZfE( ي�ة� ذ�غ � للمركز� الا�حتاد�ي لل�ت
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