
اشھر5-4قبلیس:الفطام
منلیس.الحلیبفيمغذیاتإلىالطفلیحتاجشھرا6_5حواليفي:الصلبةالأطعمةالىالحلیبمنالانتقالیمثلالفطام
لااشھر5_6قبل،اشھر6عمرفيبأمانیبدأأنیمكنحیثطبیعیةرضاعةیرضعونالذینالأطفالعندالفطامتوقعالملائم

الجھاز الھضمي غیر قادر على استیعاب العدید من الأطعمة.یستطیع الطفل الجلوس دون دعم ، ولا أن یأكل بالملعقة
یبدو أنمستعدا عندما یبدو جائعا بعد تناول وجبة الحلیب ،عندمادع الطفل یرشدك في تحدید أفضل وقت لبدء الفطام : سیكون

،ولا تجبر الطفل ابدا على تناول الطعام بغیر رغبتھرائحة الأكل تثیر حماسة.آخر لحظة ھادئة من الیوم للبدء
من الحلیب.إذا كانت كمیة الطعام منخفضة جدا،استكمل بكمیات صغیرة

أشھر6_5فيالوجباتخطط
التالي.النحوعلىمقسمةالیومفيوجبة5_4حوالي

الثاني)النوعمنأشھرستةالتركیبات،حتىأو(الثديالحلیبمنوجبة3-4-
الخضارمرقفيالاطفالطعاممع)التزاماذلكیكونأندونولكنالظھیرةفي(عادة1وجبة-

خالي من السكر- منتصف الصباح او بعد الظھیرة : تفاحة او اجاصة مبشور
لتحضیر أول طعام الأطفال،استخدم المخطط التالي:

الخضار.مرقمنغرام150-180_
السمیداوالكاملةالحبوباوالصویاأوالذرةاوالارزكریمةمنمطبوخةكبیرةملاعق3-4_

_ ملعقة صغیرة من الزیت البكر الممتاز
الرومي)أضف قطعة لحم المتجانس ( لحم الضأن ، الارانب ،الدیك

المھروس.المرقتحضیرفيالمستخدمةالخضارمنكبیرةملعقة1-2أضفآخرأسبوعبعد
بعض التحدیرات :

و زیادة كمیةالكوسة (ال�رعة), في حالة الإسھال استخدم كریمة الارزفي حالة الامساك،لا تستخدم كریمة الارز ،و زد من كمیة
البطاطس و الجزر.

نسب المكونات المختلفةیتناولھا الطفل، من الناحیة المثالیة ینبغي احترامزیادة أو تقلیل الكمیة الإجمالیة من أغذیة الأطفال التي
المذكورة أعلاه.

.،فمن الممكن تعویض الكمیة الأقل بكمیات السائل من الماءو مع ذلك إذا كان الطفل یفضل تناول وجبة أكثر كثافة
أشھر.6بعدالأولىالوجبةتقدیمتأجیلیفضلفقططبیعیةرضاعةیرضعونالذینالأطفال

شھر9-6فيالوجباتخطط
،جبنة(بارمیزانالجبنمعلكنوالظھیرةلوجبةمطابقة،تانیةوجبةیجربأنللطفلیمكنالمساءفيشھرا.7-6من

مطبوخ ( منزوع الدسم طبیعیا أو متجانس) بدلا من اللحم.الریكوتا،اجبان طازجة بدون مواد حافظة) أو لحم خنزیر
التالي:الشكلعلىتوزعالیومفيوجبات5-4حوالي
الرضاعة)أو(الثديالحلیبمنوجبات2-
الخضار.مرقمعالطعاممنوجبات2-
أو مطحونة بدون سكرمنتصف الصباح او بعد الضھر:  اجاصة او تفاحة مبشورة-

لتحضیر أغذیة الأطفال،استخدم المخطط التالي :
الاطفالمرقمنغرام180-200-
ملعقتان كبیرتان من الحبوب-
غرام)30-40(خنزیرلحمغرام)40،طازجمتجانسغرام80(لحم-
جیداًمحنكبارمزانصغیرةملعقة1-2-
الممتازالبكرالزیتونزیتصغیرةملاعق1-2-
مبشورةاومطحونةخضارملاعق2-

اضافةممكن7الشھر
امكن.اداطازجالفاكھةمعاووحدهالكاملالطبیعيالزباديمنغرام125الظھر،بعدمافترة-في

مزون من مرة الى مرتین في الأسبوع :لتناول طعام الغداء او العشاء كبدیل اللحوم او البار
-جبنة طازجة (موزاریلا ، ریكوتا )

غرام30-20مطحونطبیعيالدسمخال)(براشوتخنزیر-لحم
- البقولیات المسلوقة والمجال ( اللب )



الأسبوعفيواحدةمرةاللحومكبدیلتقدیمھالممكنمن8الشھر-

-السمك
اضافة:ممكن9-الشھر

الأسبوع كبدیل الحمد-   أضف ملعقة من صفار البیض النيء مرة في
( الطماطم …)- إدخال الفواكھ الموسمیة الطازجة والحمضیات

- استبدل مرق الخضار بمرق اللحم
خطط الوجبات في نھایة السنة الأولى

الیومفيوجبات4العادةفي
(حواليمكیفمتابعةحلیباومتاحا)ذلككانالدسم(حیثماالكاملالحلیبمعالألبانومنتجاتالحلیبأساسعلىوجبات-.1

حلیبيدقیقغرام)80،(بسكویت,جبناوفاكھة-,یاغورتالدسمكاملحلیباو)الوجبةفيمل250
:التاليالمخططعلىالقائمةالحساءمنوجبتین-2

اللحممرقأوالمھروسالخضارمرقمنغرام200-
،لحمغرام80متجانس(لحم),-رقائقالحبوبمتعددكریم-سمید-خبز(المتجانسةالحبوبكریماتمنغرام30-

البیضصفاراوغرام)50(السمكأو)غرام40-30الجبن(اوغرام)50طري
الممتازالبكرالزیتونزیتملاعق2-
موزونالبارملاعق2-

بعض النصائح
اللحم

،منالبارمیزانبملعقةاستبدالھایمكنوالبدایةفيالأسبوعفيمرات5-4عنیزیدلابماالوجبةإلىاللحماضافة-یجب
بعد جبن آخر أو برشوت او البقولیات ،البیض ،السمك

السمك
بدلاالخضارحساءإلىیضافعادتا.الحساسیةلتجنبذلكقبللیسو8الشھرمنالرضیعغذاءفيالاسماكادخال-یمكن

إذا أحببت یمكن تحضیره مرتین أو ثلاث مرات في الأسبوعمن اللحوم أو یقترح بشكل منفصل مع الزیت ومھروس الخضار،
المجمدة )و لكن من الممكن استخدام الأسماك الطازجة ( أو الاسماك-ھناك منتجات مجففة بالتجمید و متجانسة في السوق

المطبوخة بالبخار أو المسلوقة
عام واحد من، النازلي، سمك القد ،النھاش الأحمر، ….)و لكن بعد-یفضل أن تبدأ بالأسماك الأقل دھنا ( السلمون،المرقط

، سرطانمن ناحیة أخرى ، یجب تجنب القشریات أو الرخویات (روبیانالعمر، یمكن عملیا تقدیم أي نوع من الأسماك للطفل .
حتى تذوقھا)البحر، و الكركند ) ولا حتى بكمیات قلیلة (لا ینبغي

بعد العاممصابین بالحساسیة) یجب تأجیل إدخال الأسماك الى ما-في حالة الالمام بالحساسیة (أحد الوالدین والاخوة
البیض

حلیب البقر و منیتم استخدامھا في النظام الغذائي من ناحیة أخرى مع-البیض غني بالكولسترول و الحدید والبروتینات لذلك
بتذوقالعمرمنأشھر9بعدتدریجیاتجربتھالصوابمنیعتبرالسببلھذا.الاطفاللدىالغذائیھللحساسیةالرئیسیھالأسباببین

من العمر یتمكامل بدل اللحم،مرة واحدة في الأسبوع ) ، بعد سنة واحدةصفار البیض (نیئة بوضع ملعقة كبیرة في الحساء تم صفار
الفرن اومع الجبن أو مطبوخة في صلصة الطماطم، او مطبوخة فيإعطاء البیضة كاملة ( یسمح بالبیضة طالما مسلوقھ جیداً

المقلاة غیر لاصقة بدون زیت )
على المستوى الصحي- یفضل البیض المعبأ لأنھ یتم التحكم فیھ بشكل أفضل

تأجیل البیض إلى ما بعد السنة.- في حالة وجود أحد من العائلة لدیھ حساسیة یفضل
الجبن

.- نوصي بتناول الجبن خاصة إذا كان یحتوي على الفوسفات
فواكھ وخضار

یمكن اعطاء الفاكھة المتجانسة غیر المحلاة )-ینصح بالفواكھ الموسمیة الطازجة (في حالة الرفض
الفاكھة أو طحنھا .-لا تعتبر عصائر الفاكھھ فاكھة حقیقھ ، یفضل عصر
)في حالة وجود مخاطر حساسیة أخرى (أحد الوالدین أو الإخوة-یجب ادخال الطماطم و الحمضیات بعد السنة الأولى




