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 دلیل التغذیة: بدء تقدیم الأطعمة الصلبة
(Feeding Guide: Starting Solid Foods) 

یصبح معظم الأطفال مستعدین لتناول الأطعمة الصلبة عندما یبلغون 
 تبدئيعندما استمري في الرضاعة الطبیعیة  أشھر من العمر تقریباً. 6

 في تقدیم الأطعمة الصلبة لطفلكِ.

الحدید والنظام الغذائي لطفلكِ 
(Iron and your baby’s diet) 

بحلول الشھر السادس من العمر، یحتاج طفلكِ إلى امتصاص  •
 الحدید من الأطعمة الصلبة

طفلكِ غنیة یجب أن تكون أولى الأطعمة الصلبة التي یتناولھا  •
بالحدید، مثل: حبوب الأطفال المدعمة بالحدید، واللحوم، وبدائل 

 اللحوم.
 قدمي إلى طفلكِ أطعمة غنیة بالحدید في كل وجبة. •

 ما ھي كمیة الطعام التي ینبغي أن أقدمھا لطفلي؟
(How much food should I offer baby?) 

التي تقدمینھا إلى بصفتكِ الوالدة، فإن مھمتكِ ھي اختیار الأطعمة  •
طفلكِ، ومتى وأین تطعمینھ. بینما تتمثل مھمة الطفل في اختیار 

 كمیة الطعام التي یتناولھا.
 مل) من الطعام. 15-5ملاعق صغیرة ( 3-1ابدئي بتقدیم  •
قدمي المزید من الطعام إذا أظھر الطفل لكِ أنھ ما زال جائعًا (یفتح  •

یظُھر لكِ أنھ قد شبع (یغلق فمھ). وتوقفي عن إطعام طفلكِ عندما 
 فمھ أو یشیح بوجھھ بعیدًا).

 ھذا مجرد دلیل إرشادي.سیحب كل طفل كمیات مختلفة من الطعام وسیتناولھا من یوم إلى آخر. 
 على )Starting Solid Foods: Around 6 Monthsأشھر تقریباً ( 6بدء تقدیم الأطعمة الصلبة: في عمر لمزید من المعلومات، اطلعي على 

  parentshealthychildren.cayhealthالموقع الإلكتروني: 

 بدء تقدیم الأطعمة
 أشھر تقریباً) 6(في عمر 

أشھر 6-7
ابدئي بتقدیم الأطعمة الصلبة لطفلكِ مرة واحدة في الیوم، واعملي 

 مرات في الیوم. 3على زیادة عدد المرات إلى 

 الإفطار

نوع واحد، حبوب إفطار للأطفال تشتمل على  •
 مدعمة بالحدید

 أو
 اللحوم أو بدائل اللحوم •

 حبوب الأطفال المدعمة بالحدید •

 الغداء
 حبوب الأطفال المدعمة بالحدید •
 الفاكھة •

 العشاء
 أو بدائل اللحوماللحوم  •
 الخضراوات •

 قوام الطعام
أو المسحوق، وقومي بتغییر القوام مع نمو الطفل واكتسابھ مھارات أفضل  بلا كتل ابدئي بالطعام البیوریھ أو المھروس •

 في تناول الطعام.
 شجعي طفلك على إطعام نفسھ بمجرد أن یظُھر رغبتھ في ذلك. •

أفكار لأطعمة صحیة 
(Healthy food ideas) 

 : البروكلي، والجزر، والفلفل، والقرع، والبطاطا الحلوةالخضراوات
 : التفاح، والأفوكادو، والموز، والكیوي، والمانجو، والخوخالفاكھة

 : الشعیر، والشوفان، والأرز، والقمححبوب الأطفال المدعمة بالحدید
والأرز، : الشعیر، والكسكسي، والمكرونة، والكینوا، منتجات الحبوب

 المحمص والخبز
 : الجبن، والزباديبدائل الحلیب

: اللحم البقري، والدجاج، والأسماك، ولحم الضأن، ولحم الخنزیر، اللحوم
 والدیك الرومي، والطیور البریة

: الفاصولیا السوداء، والحمص، واللوبیا، والعدس، والبازلاء بدائل اللحوم
 المجروشة، والبیض، والتوفو

 !مجرد أمثلة. فكوني مبتكرةھذه 
جربي أطعمة ونكھات جدیدة وقوامًا جدیدًا بینما یتعلم  •

 طفلكِ تناول الطعام.
یمكن لطفلكِ تجربة الأطعمة الصحیة ذاتھا التي تستمتع •

 أسرتكِ بتناولھا.

ممنوع تقدیم العسل أو الأطعمة التي تحتوي على العسل إلى 
 العمر.الأطفال إلا بعد سنة من 

قدمي لطفلكِ صنفاً واحدًا جدیدًا من 
الطعام في كل مرة. انتظري یومین قبل 
 إضافة الصنف الجدید التالي من الطعام.
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أشھر 8-9
 مرات كل یوم. 5-3قدمي الأطعمة الصلبة 

أشھر 10-12
 وجبات خفیفة كل یوم 3-2وجبات رئیسیة و 3قدمي 

 الإفطار
حبوب الأطفال المدعمة  •

 بالحدید
 الفاكھة •

 حبوب الأطفال المدعمة بالحدید •
 الفاكھة •

وجبة خفیفة في 
 الصباح

 الفاكھة • حبوب الأطفال المدعمة بالحدید •
 منتجات الحبوب •

 الغداء
 اللحوم أو بدائل اللحوم •
 الخضراوات •
 الجبن •

 اللحوم أو بدائل اللحوم •
 الخضراوات •
 الزبادي •

وجبة خفیفة بعد 
 الظھیرة

 الخضراوات •
 منتجات الحبوب •

 العشاء
 أو بدائل اللحوم اللحوم •
 منتجات الحبوب •
 الخضراوات •

 اللحوم أو بدائل اللحوم •
 منتجات الحبوب •
 الخضراوات •

وجبة خفیفة في 
 المساء

 حبوب الأطفال المدعمة بالحدید • حبوب الأطفال المدعمة بالحدید •
 الفاكھة •

 قوام الطعام
 مُقطَّعًا مكعبات أو شرائح طعام طریة/مطھوة.یمكن أن یكون قوام الطعام كثیر الكتل أو مفرومًا أو مبشورًا أو  •
من المھم أن یتعلم الأطفال تناول أطعمة مختلفة القوام. قومي بتغییر قوام الأطعمة مع نمو الطفل واكتسابھ مھارات  •

 أفضل في تناول الطعام.

 ما ھي كمیة الطعام التي ینبغي أن أقدمھا لطفلي؟
(How much food should I offer baby?) 

 بینما یكبر طفلكِ في العمر، قومي ببطء بزیادة كمیة الطعام الذي تقدمینھ لھ. •
قفي عن إطعام یمكن أن یتناول الطعام كمیة أكبر أو أقل من الطعام الذي تقدمینھ. قدمي مزیدًا من الطعام إذا أظھر الطفل لكِ أنھ ما زال جائعًا. تو •

 الطفل عندما یظُھر لكِ أنھ قد شبع.
 من المیاه في كوب مفتوح إذا كنتِ تعتقدین أن طفلكِ عطشان. قدمي رشفات•

 أمثلة على كمیات الطعام التي تقدمینھا لطفلكِ:
(Examples of amounts to offer:) 

 مل) 60-30ملاعق كبیرة ( 4-2 الخضراوات
شھرًا، یمكن تقدیم  12-9في سن 

% حلیباً (مجنس لا یكُون قشدة) 3.25
الوجبات الرئیسیة للأطفال مع 

 والوجبات الخفیفة.

 مل) 60-30ملاعق كبیرة ( 4-2 الفاكھة
 مل) 60-30ملاعق كبیرة ( 4-2 حبوب الأطفال المدعمة بالحدید (جاھزة)

 مل) 125-45ملاعق كبیرة ( 8-3 منتجات الحبوب
 مل) 45-30ملاعق كبیرة ( 3-2 بدائل الحلیب (الجبن أو الزبادي)

 مل) 60-30ملاعق كبیرة ( 4-2 اللحوم
 مل) 60-30ملاعق كبیرة ( 4-2 بدائل اللحوم

جرّبي بشََر الفاكھة الصلبة، مثل 
في التفاح، لجعلھا أسھل 

 الالتقاط والمضغ.


