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 أشھر تقریبًا 6في عمر : بدء تقدیم الأطعمة الصلبة
(Starting Solid Foods: Around 6 months) 

 !یمثل بدء تقدیم الأطعمة الصلبة فترة مثیرة لكِ ولطفلكِ الرضیع

یصبح معظم الأطفال الرضع مستعدین لتناول الأطعمة الصلبة عندما یبلغون 
العلامات التي تشیر إلى  الرضع ھذهیبُدي الأطفال  .أشھر من العمر تقریباً 6

 :أن الطفل الرضیع مستعد لتناول الأطعمة الصلبة

قلیلة  بمساعدة یجلس  •

یتحكم في رأسھ وعنقھ جیدًا  •

 علیھ یفتح فمھ عند عرض الطعام  •

 بعیدًا عند الشعور بالشبع یدیر رأسھ  •
 
 

 
 
 

 :، فإنھ قدقبل الأوانإذا بدأتِ تقدمین لطفلك الرضیع الأطعمة الصلبة 

 یتناول كمیة أقل من حلیب الثدي •

 لا یكون مستعدًا للمضغ والبلع بشكل آمن •
 

 :، فإنھ قدبعد الأوانإذا بدأتِ تقدمین لطفلك الرضیع الأطعمة الصلبة 

 بطیئاً في قبول الأطعمة والنكھات الجدیدةیكون  •

 یجد صعوبة في تعلم تناول أطعمة ذات قوِامات جدیدة •

 )كالحدید(لا یحصل على كل ما یحتاجھ من فیتامینات ومعادن  •

 بدء تقدیم الأطعمة الصلبة
(Starting solid foods) 

ھذا قد قدمي الأطعمة الجدیدة لطفلك الرضیع عندما یكون منتبھاً ومسترخیاً 
استمري في الرضاعة الطبیعیة . یزید من فرصة تجربة طفلكِ لطعام جدید

إلیكِ بعض النصائح . عندما تبدئین في تقدیم الأطعمة الصلبة لطفلكِ الرضیع
 :بخصوص بدء تقدیم الأطعمة الصلبة

انتظري  .قدمي لطفلكِ الرضیع صنفاً واحدًا جدیدًا من الطعام في كل مرة•
ھذا یسھلّ اكتشاف ما إذا . صنف الطعام الجدید التالي یومین قبل إضافة

 .كان طفلكِ الرضیع مصاباً بالحساسیة تجاه الطعام

من ) مللیلترًا 15-5(ملاعق صغیرة  3-1قدمي  .ابدئي بكمیات صغیرة •
قدمي المزید من الطعام إذا ظل طفلك یبُدي علامات على الشعور . الطعام
 .بالجوع

انتظري حتى یفتح الطفل الرضیع فمھ عندما  .اتبعي إشارات طفلك •
توقفي عن . أطعمیھ بسرعة أو ببطء بقدر ما یرغب. تقدمین لھ الطعام

لا تجُبري . إطعام الطفل الرضیع عندما یظُھر لكِ علامات الشعور بالشبع
 .الطفل الرضیع أبدًا على تناول الطعام

وجیزة، سیكون  وبعد فترة .ابدئي بتقدیم الأطعمة الصلبة مرة یومیاً •
 .طفلكِ الرضیع مستعدًا للأكل أكثر من مرة یومیاً

یأكل بعض الأطفال الرضع بحذر  .جربي أطعمة ونكھات جدیدة•
قد . مشكلة في تناولھ ھناك الجدید لیسویحتاجون وقتاً لیثقوا أن الطعام 

 .یتعین تقدیم الطعام للأطفال الرضع عدة مرات قبل أن یقرروا تناولھ

. توقعي فوضى .الرضیع یلمس الأطعمة الجدیدة ویستكشفھا دعي طفلكِ •
 .قد یساعد اتساخ یدي طفلك ووجھھ في اعتیاده على الأطعمة الجدیدة

تناول  قد یكثر الطفل الرضیع من  .ستتغیر شھیة طفلك من یوم إلى آخر•
 بدءًا من . الطعام في بعض الأیام، بینما قد لا یأكل كثیرًا في أیام أخرى

شھرًا، سیبدأ طفلك الرضیع ببطء في شُرب كمیة أقل من حلیب 6-12
 .الثدي وأكل المزید من الأطعمة الصلبة
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 علامات الشعور بالجوع
(Signs of hunger) 

 یمیل للأمام أو یمد یده للطعام •

 یرضع شفتیھ أو یطبقھما •

 یفتح فمھ عند عرض الطعام علیھ •

 یضع قبضتھ في فمھ •

 الشعور بالشبععلامات 
(Signs of fullness) 

 یشُیح برأسھ بعیدًا عن الطعام  •

 یغلق فمھ عند عرض الطعام علیھ •

 یغطي فمھ بیدیھ  •

 یتھیج أو یبكي •

 الأطعمة التي علیكِ البدء بھا
(Foods to start with) 

للنمو  الحدیدیحتاج الأطفال الرضع إلى 
یجب أن تكون الأطعمة الأولى . والتطور

 :المعروضة علیھ غنیة بالحدید مثل
 حبوب الأطفال الغنیة بالحدید •

 اللحوم •

 بدائل اللحوم •

 .4في الصفحة الأطعمة الصحیة للأطفال وللحصول على أمثلة، طالعي 

للمساعدة في الوفاء  .ینبغي تقدیم الأطعمة الغنیة بالحدید في كل وجبة
الأطفال الغنیة بالحدید  باحتیاجات الطفل الرضیع من الحدید، قدمي حبوب

 .ومجموعة متنوعة من اللحوم وبدائل اللحوم

 صلة الإطعام الصحي
(A healthy feeding relationship) 

عندما تأكل العائلات معًا، فإن الطفل . الناسیتعلم الأطفال عن طریق مراقبة 
الرضیع یتعلم أن وقت تناول الوجبات ھو وقت للانضمام للآخرین، والأكل، 

 .والمشاركة

الأطعمة التي علیكِ  ماباعتبارك أحد الوالدین، تتضمن وظیفتك اختیار  •
بینما یبدأ الطفل الرضیع في تناول الأطعمة الصلبة، فأنت . تقدیمھا

 .ذلك مكانإطعام طفلكِ الرضیع و موعدمسؤولة عن 

. التي یتناولھا الكمیةبینما تتمثل مھمة الطفل الرضیع في اختیار •

أنتِ تعلمین . ثقي أن الطفل الرضیع یدرك متى یكون جائعًا ومتى یكون شبعان
 .لاحتیاجات جسدهطفلكِ الرضیع الاستجابة 

ضعي . بأمانلیتناول طعامھ ساعدي طفلكِ الرضیع 
كرسي مرتفع وامكثي معھ بینما في الطفل الرضیع 

 .یأكل
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 جربي أطعمة ذات قوام جدید
(Try new textures) 

 .من أمثلة قوِامات الأطعمة ما ھو مھروس أو مبشور أو مفروم أو مشطور أو مقطع إلى مكعبات

یختلف كل طفل عن الآخر وقد یمر . یساعد ذلك طفلكِ في تطویر مھارات جدیدة للإطعام والأكل .من المھم أن یجرب الأطفال الرضع أطعمة مختلفة القوام
 .دلیلاً عامًااستخدمي الجدول المبین أدناه باعتباره . بمراحل ما بشكل أسرع أو أبطأ من غیره

المرحلة التي یمر بھا الطفل الرضیع  أشھر 6
 ومھاراتھ

 قوِامات الأطعمة المناسبة

 یحتفظ برأسھ مرفوعًا •
 یجلس بمساعدة قلیلة •

مھروسة 
لینّة 

 ممھوكة

 یجلس دون مساعدة  •
یبدي رغبةً في إطعام نفسھ بنفسھ  •

 ویبدأ ذلك 
 یبدأ حركة المضغ •

 متكتل
 مفروم
 مبشور

 مقطع إلى مكعبات

 یقضم ویمضغ  •
 یطعم نفسھ بأصابعھ  •
 یحاول إطعام نفسھ بالملعقة •

 الأطعمة اللینة، مقطعة 
 المطھوة، مقطعةالأطعمة 

 شھرًا 12

 :بدلي قوام الطعام بقدر اللزوم حفاظًا على سلامة الطفل الرضیع
(Change textures as needed for baby’s safety:) 

 .یمكن طھو الخضراوات والفاكھة الصلبة أو بشرھا لتكن أكثر أمناً •
 .السوداني إلى طبقة رقیقةیمكن بسط الأطعمة اللزجة مثل زبدة الفول  •
 .أجزاء مع إزالة النواة والبذور) 4(یمكن تقطیع الأطعمة الصغیرة والدائریة كالعنب إلى أربع  •
 .الأطعمة التي تكون لیفیة أو مطاطیة، كاللحم أو المعكرونة الطویلة یمكن تقطیعھا إلى قطع في حجم القضمات•

 :الأطعمة التي یجب تجنبھا
(Foods to Avoid:) 

یتضمن ذلك الحلوى الصلبة، والعلكة، والفشار، . سنوات 4یمكن أن تؤدي بعض الأطعمة إلى الاختناق وھي لیست آمنة للأطفال الذین تقل أعمارھم عن 
 .وحلوى المارشمیلو، والمكسرات الكاملة أو البذور، والسمك بعظامھ، وأي مشھیات بھا أعواد أو أسیاخ

باستخدام یمثل الأكل 
المھارات إحدى ملعقة 

الجدیدة التي ینبغي أن 
 .یتعلمھا الطفل الرضیع

شجعي طفلك الرضیع 
على إطعام نفسھ 

بمجرد أن یظُھر رغبتھ 
 .في ذلك

قدمي قوامات متكتلة  
 9في موعد لا یتجاوز 

 أشھر
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 للطفل الرضیع الأطعمة الصحیة
(Healthy foods for baby) 

یمكن ). Eating Well with Canada(مجموعات من الطعام الواردة في دلیل الطعام الصحي بكندا  4-3فور تناول الطفل الرضیع لأطعمة متعددة، أدرجي 
 .حلیب الثدي طعامًا مھمًا لطفلكِ  لا یزال. للطفل الرضیع الاستمتاع بالعدید من نفس الأطعمة الصحیة التي تتناولھا عائلتكِ 

 اللحوم وبدائلھا الحلیب وبدائلھ منتجات الحبوب الخضراوات والفاكھة

توفر الخضراوات والفاكھة العدید 
 .من الفیتامینات للطفل للرضیع

لمساعدة جسم طفلك الرضیع في 
استخدام الحدید الموجود في الطعام، 

 التيوالفاكھة قدمي لھ الخضراوات 
، مثل Cفیتامین  تحتوي على

الأفوكادو والبروكلي والكیوي 
 .والمانجو والفلفل والبطاطا

الطازجة  والفاكھة انتقي الخضراوات
المجمدة أو المعلبة دون إضافة  أو

 .الملح أو السكر

الحبوب الكاملة خیارات تمثل 
 .صحیة

تمثل حبوب الأطفال الغنیة بالحدید 
ابدئي . طعامًا مھمًا للأطفال الرضع

بحبوب من نوع واحد لطفلك الرضیع 
مثل الشعیر أو الشوفان أو الأرز أو 

 .القمح

جربي أطعمة مثل الشعیر والكسكسي 
الروتي والأرز والكینوا وخبز 

یكون الخبز المحمص عندما  وشرائح
 .طفلك الرضیع مستعدًا لتلك القوِامات

الذي تكون (قدمي الزبادي العادي 
أو % 2.5نسبة دسم الحلیب فیھ 

یمكن تحلیة الزبادي العادي ). أعلى
 .عن طریق إضافة الفاكھة

مثل جُبن الشیدر أو قدمي الأجبان 
 .الجُبن القریش

یمكن تقدیم الحلیب الذي تكون نسبة 
12-9في عمر % 3.25الدسم فیھ 

 .شھرًا

 .یمكن للحوم وبدائلھا أن توفر الحدید

تتضمن أمثلة اللحوم اللحم البقري، 
من  والأسماك الخالیةوالدواجن، 

العظام، ولحم الخراف، ولحم 
الخنزیر، والدیك الرومي، ولحوم 

 .الصیدحیوانات 

الفاصولیا : تتضمن بدائل اللحوم
السوداء، والحمص، واللوبیا، 

والعدس، والبازلاء المجروشة، 
 .والبیض، والتوفو

. ھون الصحیةالسمك مصدر جید للد
ویعد سمك الماكریل الأطلسي، 

والرنجة، والسلمون المرقط القوسي 
قزُحي والسلمون العادي خیارات 

 .جیدة لطفلك الرضیع

 .قومي بتغییر قوام الطعام مع نمو الطفل الرضیع واكتسابھ مھارات أفضل في تناول الطعام

 العام الأولإتمامھم العسل إلا بعد  تحتوي على الأطعمة التيأو ) حتى لو كان مبسترًا(لا تقدمي للأطفال الرضع العسل 
 ).تسمم الطعام(بسبب خطر التسمم الوشیقي  ممن عمرھ

جرّبي بشََر الفاكھة الصلبة، 
مثل التفاح، لجعلھا أسھل 

تمثل المعكرونة المطھوة  .في الالتقاط والمضغ
الصغیرة أحد الأطعمة التي 

 .یسھل تناولھا بالأصابع

یمكن تشكیل الجُبن الصلب 
إلى طعام یمكن تناولھ 

بالأصابع عن طریق بشره 
 .أو تقطیعھ إلى مكعبات

قطعي البیض المسلوق إلى 
 .قطع بحجم القضمات
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 المشروبات المقدمة للطفل الرضیع
(Drinks for baby) 

 .الوحیدة التي یحتاجھا الأطفال الرضع ھي الحلیب والماءالمشروبات 

 الحلیب
(Milk) 

 مشروبات لا یوصى بھا للطفل الرضیع
(Drinks not recommended for baby) 

 .غیر آمن للأطفال الرضع غیر المبستر الحلیب أو العصیر •

، %1 و %2مثل الذي تكون نسبة الدسم فیھ  الحلیب قلیل الدسم •
. لا یحتوي على ما یكفي من دھن وطاقة للأطفال الرضع الدسمومنزوع 

 .لا یوصى بھذه الأنواع من الحلیب قبل عمر عامین

الأرز والشوفان (وغیرھا من المشروبات ذات الأصل النباتي  الصویا •
لا ینبغي أن  )واللوز والبطاطس وبذور القنب وجوز الھند وما إلى ذلك

% 3.25الذي تكون نسبة الدسم فیھ  تقوم مقام حلیب الثدي أو الحلیب
المشروبات على ما یكفي من  تحتوي ھذهلا . خلال أول عامین من العمر

البروتین والطاقة والدھون الصحیة لمساعدة الأطفال الرضع في النمو 
 .والتطور

المشروبات الغازیة أو مشروبات الفاكھة أو عصیر المشروبات مثل  •
أو المشروبات  فیتامینات اأو مضاف إلیھ المنكھة أو المیاهاللیمون 

قد تحتوي على سكر  الریاضیة أو القھوة أو الشاي أو شاي الأعشاب
 .مضاف أو كافیین وینبغي عدم تقدیمھا للأطفال الرضع

 إعداد طعام الطفل الرضیع
(Making baby food) 

 :طعام الأطفال الرضع المصنوع في المنزل

 ام الأطفال الرضع ھي طریقة بسیطة وصحیة لإطع •

 تتیح لكِ استخدام نفس الأطعمة الصحیة التي تتناولھا بقیة العائلة •

 یمكن صنع طعام المنزل دون إضافة ملح أو سُكر  •

من السھل القیام بذلك باستخدام أدوات  •
مطبخیة بسیطة كالشوكة أو أداة ھرس 

 .البطاطس أو الخلاط أو المبشرة

الأكثر تتیح لك صنع الطعام بالقوام  •
ملاءمة لمھارات الأكل لدى طفلك 

 الرضیع

قد تكون تكلفتھ أقل من شراء طعام  •
 الأطفال الرضع من المتجر

 یعلم الطفل الرضیع الاستمتاع بنفس الطعام الذي تستمتع بھ بقیة العائلة •

لا یوصى بحبوب الأطفال المصنوعة في المنزل لأنھا لا تحتوي على الحدید 
 .رضیع للنمو والتطورالذي یحتاجھ الطفل ال

شھرًا، یمكن تقدیم حلیب تكون  12-9في سن  •
للأطفال ) متجانسًا% (3.25نسبة الدسم فیھ 

وفي ذلك العمر، ینبغي أن یتناول . الرضع
الأطفال الرضع الأطعمة الغنیة بالحدید في 

 .أغلب الوجبات

یمكن أن یستمر حلیب الثدي في الوفاء  •
. الحلیبباحتیاجات طفلك الرضیع من 

یوصى بالرضاعة الطبیعیة حتى یصل عمر 
 .الطفل الرضیع عامین وبعد ذلك

الأطفال الرضع ببطء في شُرب كمیة أقل من  شھرًا، یبدأ 12-6بدءًا من •
بحلول العام الأول من العمر، . الحلیب وأكل المزید من الأطعمة الصلبة
. من الحلیب یومیاً) مللیلتر 500(ینبغي أن یشرب الأطفال الرضع كوبین 

 .یومیاً) مللیلترًا 750(أكواب  3قدمي ما لا یزید عن 

 المیاه
(Water) 

كوب مفتوح إذا كنتِ تعتقدین أن طفلكِ  المیاه منجربي تقدیم رشفات من 
ینبغي أن یعتاد الأطفال الرضع على مذاق الماء ولكن لا ینبغي أن یحل . ظمآن

 .الماء محل الحلیب

 العصیر
(Juice) 

. لا یحتاج الأطفال الرضع للعصیر
قدمي للأطفال الرضع الخضراوات 

 .والفاكھة بدلاً من العصیر

إذا قررتِ تقدیم العصیر، فاختاري 
% 100عصیرًا خالصًا بنسبة 

وقدمیھ في كوب مفتوح كجزء من 
 .وجبة أو وجبة خفیفة

) مللیلترًا 125(كوب (½) ینبغي ألا یتناول الأطفال الرضع أكثر من نصف 
 .من العصیر یومیاً
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 حالات الحساسیة
(Allergies) 

. أشھر من العمر 6یمكن تقدیم أي طعام صحي، بالقوام المناسب، بعد مرور 
تظھر الأبحاث أن انتظار إعطاء أطعمة معینة یمكن فقط أن یؤخر الحساسیة 

 .أن یمنعھا فعلیاً دون
 

 :لحساسیة الطعامالعلامات المحتملة 

 احمرار المنطقة المحیطة بالفم  •

 الطفح الجلدي أو الشري في الجسم  •

 التقیؤ  •

 الإسھال •

 ألم المعدة  •

 البكاء أكثر من المعتاد •
 

. یمكن أن تحدث ھذه العلامات فورًا، أو بعد بضعة أیام من تقدیم الطعام
من تستغرق علامات أخرى فترات أطول لتتطور، مثل سیلان سائل شفاف 

 .الأنف الذي یستمر لفترة طویلة، أو إدماع العینین أو تورمھما، أو سوء النمو
 
إذا اعتقدتِ أن طفلكِ الرضیع مصاب بحساسیة، فأوقفي الطعام الذي تشكین 

 .حددي موعدًا مع طبیب طفلك الرضیع. أنھ یسبب حساسیة لھ
 
 
 

 لمزید من المعلومات
(For more information) 

بدء الأطعمة الصلبة ): دلیل الإطعام( Feeding GuideU31Tطالعي 
)Starting Solid Foods(U13T  ینبغي إطعامھ للطفل  للحصول على أمثلة لما

 .وكمیتھ

للمزید من  healthyparentshealthychildren.caتفضلي بزیارة 
 .المعلومات عن إطعام الأطفال الرضع

: یمكن الحصول على معلومات بخصوص سلامة الطعام عن طریق
-nutrition/index-http://www.healthycanadians.gc.ca/eating

eng.php یمكنك النقر فوق ،Food safety "ثم "سلامة الأغذیة ،Food 
safety information for children 5 years and under "معلومات 

 ".سنوات وأقل من ذلك 5سلامة الغذاء للأطفال في عمر 

یمكن الحصول على معلومات صحیة عامة عن طریق 
myhealth.alberta.ca 

 للحصول على المشورة التمریضیة والمعلومات الصحیة العامة على مدار 
 Health Link، یمكن الاتصال بـ الأسبوعأیام في  7/ 24ساعة في الیوم 

 .8-1-1على الرقم 

إذا أصیب الطفل الرضیع  فورًا 9-1-1الرقم  اتصلي على 
 :بالعلامات التالیة للحساسیة

 صعوبة التنفس •
 العجز عن البلع •
 اللسان أو الفم تورم•


