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 مقدمــــة 
 

 التغذيــة تمثــل أكبــر م ــاكلهو هما الله بنــى مدم ف فــان الغــذاءالعقل التى ميز برغم تعدد غذاء الانسان والحكمة و

 بوضوح م اكل سوء التغذية . ذاء الحيوان الا أننا لم نرى عليهرغم محدودية غطلاق ف وعلى الا

وجد الانسان على الأرض منذ أكثر من سبعة ملاف عام ف كان يعيش فيها فى كثير من الأحيان لأكثــر مــن مائــة و

كــذلم معظــم الم ــاكل جيــة وقط ظهرت معظم التكنولوجيــا العلاعام دون تناول دواء واحد ف وفى القرن الأخير ف 

 المرضية ف لماذا ؟

 ؟ فى تنظيم مواعيد وجباتهو ا مواكبا لل مس فى استيقاظه ونومهيحي*  هل لأن الانسان كان 

 ؟الفكرية ... ( –الكهرومغناطيسية  –*  هل لأن الانسان كان بعيدا عن مصادر التلوث المختلفة ) الكيميائية 

 العصبية المختلفة ؟قليل التعرض للضغوط النفسية و*  هل لأن الانسان كان 

 لم يكت ف بعد الريموت كونترول ؟هل لأن الانسان كان أكثر ن اطا و*  

ربما تكون واحدة أو أكثر من هذة الأسباب ف فجميعها عناصر السلوك الحياتى اليومى الذى يحــدد الــى حــد كبيــر 

 المستوى الصحى للانسان .

لعقائديــة والنفســية والسياســية والاقتصــادية اعوامل ـ الفسيولوجية والاجتماعية والتربوية وتتدخل كثير من الو

 تغذيتة .أنماط التغذية للانسان كمفاهيم واتجاهات وسلوكيات حول غذائه والبيئية ـ فى رسم و

ة ن ــاطاتة المختلفــة مزاول ــوحياتــة التغذية الصحية من أهم العمليات التى يستطيع بها الانسان الحفــاظ علــى و 

اجــات الجســم المختلفــة تبعــا للســن مقاومــة لرمــراض ف فالتغذيــة الجيــدة ينبغــى أن تقابــل احتيبصــورة جيــدة و

. فالطفــل تختلــف احتياجاتــة مــن الغــذاء عــن والجــنس والحالــة الفســيولوجية والن ــاط البــدنى اليــومى المبــذول

 أو المرضع أو المريض أو الن يط أو الكسول...الخالمراهق أو البالغ أو الكهل أو الحامل 

لوقايــة مقارنــة بال ــخ  افتزداد احتياجات الطفل والمراهق والحامل والمرضــع مــن أغذيــة البنــاء والطاقــة و  

تــزداد الاناث فيمــا عــدا عنصــر الحديــد ف وتزداد احتياجات الذكور الغذائية من مختلف الأغذية مقارنة بالبالغ ف و

تــنخفض احتياجــات ال ــيوا الغذائيــة الطاقة مقارنة بال خ  الكســولف و خ  الن يط من أغذية احتياجات ال

فالتغذية الجيدة هى حصول ال خ  علــى جميــع العناصــر  المغذيات مقارنة بال باب ... الخف وعليهمن مختلف 

يتســم الغــذاء بعــدم و ضــد الأمــراض فالوقاية  ة لبناء جسمة وامداده بالطاقة ومنحهالغذائية الأساسية الضروري

غذائية الأساسية مجتمعة ف كما أنه يتســم كــل غــذاء بقيمتــه الخاصــة بــه دون اكتمال واحد منة بجميع العناصر ال

القيمــة غذائيــة أو وقائيــة أو علاجيــة ف لــذلم فينبغــى الحصــول علــى جميــع  غيره من الأغذية سواء أكانت هــذه

 صحية مظاهر عامة منها :الأغذية المتاحة بصورة متوازنة ف وللتغذية ال

 أن تتم عملية هضم الطعام بسهولة . •

 أن تكون كمية الغذاء تسد الاحتياجات الجسدية من ن اط و حيوية . •

مــن أجســام مــن هــم فــى متماشية مع مثيلاتها ل خ  وخطوطه الرئيسية مت ابهه وأن يكون وزن جسم ا •

 . مثل سنه و جنسه
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 الغذاء و التغذية الصحية

3×3 

 التغذية الصحية ثلاثة أبعاد ثلاثية المحاور ذاء ولغل

 (القيمة3) (المكونات2) (العادات1)

 (القيمة الغذائية1) (أغذية الطاقة1) (تنظيم الوجبات1)

 (القيمة الحيوية2) (أغذية البناء2) (الاعتماد على الأغذية الطبيعية2)

 ناعية(القيمة الم3) (أغذية الوقاية3) سلامة الغذاء(أمان و3)

 البعد الأول : العادات

تدمير أى تدابير طيع بعض العادات الخاطئة ابادة والتغذية حيث تستادات تأثر كبير على صحة الغذاء وللع

 صحية تراعى فى تغذية الفرد خاصة :

ف أن تنظيم اسات والاحصائيات كما نادت به الأمثال(تنظيم مواعيد الوجبات : حيث أوضحت كثير من الدر 1) 

الغداء عندما تنصف تبطة بال مس ـ الفطور مع الفجر والع اء مع الع ا وواعيد الوجبات مبكرا خاصة المرم

هناك  بأنهال مس السماء ـ حيث أوضح العلماء الذين درسوا علاقة الأشعة الكونية بالعمليات الحيوية للجسم 

 مس مع الأرض ـ وبين ن اط العمليات هى عند تعامد الالأشعة تحت الحمراء من ال مس ـ وارتباط بين هبوط 

الأجداد جعلوا قد يكون ذلم سببا فى أن الأباء وف والمختلفة خاصة المرتبطة بالمخ والجهاز الهضمى الحيوية

 الع اء خفيفا .الفطور وجعلوا رئيسية ـ الدسمة ـ هى الغداءف والوجبة ال

الصحية الآثار اسات والبحوث الغذائية والتغذوية ويعية : أوضحت كثير من الدر(الاعتماد على الأغذية الطب 2) 

فى استهلاكها  السلبية لتراكم المركبات الكيميائية ـ المضافة لرغذية اثناء تصنيعها ـ داخل الجسم نتيجة الافراط

اسة لم هم الفئات الحسالعمليات الحيوية المختلفة ف لذلم فان أكثر الفئات تأثرا بذلكليتين واف خاصة على الكبد و

 المرضى .والحوامل والمرضعات وال يوا والمراهقين كالأطفال و

تعتبر عمليات التنظيف لرغذية من بها خلو الأغذية من عوامل التلوثف ويقصد (ممان وسلامة الغذاء : و 3) 

ت عوامل التلوث ـ تلوث بيولوجى وكيميائى واشعاعى ـ ف حيث تعددالعادات الصحية فى الوقت الحاضرأهم 

كذلم المبيدات فيجب الاهتمام بالنظافة الجيدة والتامة للتخل  من الميكروبات والطفيليات وبويضاتها و هوعلي

 .  وعات كمبيدات للآفات والح ائش والح راتالمختلفة التى ترش على المزر

 البعد الثانى : المكونات

ة الغذائية ف فينبغى أن تقدم الوجبولهاتقدمها تلم الوجبة لمن يتنا تحدد مكونات الوجبة الغذائية الوظائف التى

 فينبغى أن تتكون الوجبة الغذائية من : طاقة والبناء والوقايةف وعليههى منح الثلاثة وظائف رئيسية و

لمواد الكربوهيدراتية ـ ن ويات وسكريات ـ كالأرز والمكرونة والخبز بأنواعه أغذية الطاقة : وهى ا (1)

د أيضا المواعسل بنوعية والسكر والحلوىف والاطا والقلقاسف والبطاطس والبطالدرنات كالمختلفة و

يع أنواعها الزيوت بجملق دة واالدهنية بنوعيها ـ الحيوانية والنباتية ـ كالسمن البلدى والنباتى والزبد و

ف حيث والفول السودانى وجوز الهند والمكسرات الأغذية الدهنية كالسمسم واللبوال حوم الحيوانية و

القيام لطاقة اللازمة للن اط والحركة وتتوافر واحدة أو أكثر منها فى الوجبة الغذائية لمنح ا ينبغى أن

 4كربوهيدراتية بنوعيها يعطى ف حيث كل جرام من المواد الالجسم بالعمليات الحيوية الأساسية داخل

 .سعر 9مواد الدهنية بنوعيها يعطى أن كل جرام من السعرف و

لطيور اباتية ـ كاللحوم بجميع أنواعها والنلبروتينية بنوعيها ـ الحيوانية والمواد اهى أغذية البناء : و   (2)

د والطحال الأعضاء الحيوانية الداخلية كالكبت البحرية بجميع أنواعها والكائنابجميع أنواعها والأسماك و

كالفول والعدس متخمرة والجبن بجميع أنواعهف وكذلم البقول الواللسان ف والبيض والألبان السائلة و

ف حيث ينبغى أن تتوافر واحدة أو أكثر منها لوبيا الجافة والترمس والحم  والحلبةالوالفاصوليا الجافة و

 تعويض التالف منها .ى الوجبة الغذائية لبناء خلايا وأنسجة الجسم وف 

ـ القابلة للذوبان  هاالألياف النباتية بنوعيقاية : وهى مجموعة الفيتامينات ومجموعة المعادن وأغذية الو (3)

ضراوات والفاكهه بكميات غير القابلة للذوبان فى الماء ـ وهى المغذيات التى تتوافر فى الخفى الماء و

طبق السلاطة الخضراء المتكامل والمتنوع الأشكال  يعتبروفيرة وفى الحبوب والبقول بنسب أقلف و

 الألوان مصدر جيد لأغذية الوقاية .و

 



Page 4 of 7 

 

 الوقاية :ناصر الغذائية من أغذية الطاقة والبناء وض النماذج لوجبات متكاملة العفيما يلى نعرض لبعو

 أغذية الوقاية أغذية البناء  أغذية الطاقة

 خبز

 أرز

 خبز

 أرز و مكرونة

 خبز

 أرز

 مكرونة 

 خبز

 خبز

 أرز

 مكرونة

 فول أو طعمية

 فاصوليا جافة أو لوبيا جافة

 عدس أصفر

 عدس بجبة و حم 

 بصارة

 راءلحوم حم

 دجاج

 بيض

 جبن

 سمم 

 كبدة

 سلطة خضراء متكاملة

" 

" 

" 

" 

" 

" 

" 

" 

" 

" 

 البعد الثالث : القيمة

ف لم يعد الاهتمام بالقيمة الغذائية لرغذية مع نتائج كثير من الدراسات والبحوث الغذائية والتغذوية الحديثة

ذلم لتحديد القيمة مة المناعية لرغذية والقيعتبار ما سمى بالقيمة الحيوية ووحدة كافى فلابد من الأخذ فى الا

 الحقيقية لرغذية ف حيث :

المواد غذائية كمواد الطاقة المختلفة و هى ما تحتوية الوجبة الغذائية من عناصرلغذائية : والقيمة ا (1)

الألياف النباتية ف فكلما تعددت مكونات الوجبة الفيتامينات ومجموعة المعادن و البروتينية و مجموعة

 الوقاية كلما ارتفعت القيمة الغذائية للوجبة .ائية من أغذية الطاقة و البناء والغذ

القيمة الحيوية :  هى الفرق بين مايتناولة الأنسان وما يخرجة من بقايا عناصر الطعام ف فكلما زادت  (2)

ناصر ف الع هة كلما زادت استفادة الجسم من هذالقيمة الحيوية للعناصر الغذائية التى تحتويها الوجب

% والدهون 95% والسكريات والن ويات الى اكثر من 85فالقيمة الحيوية للبروتين يمكن ان تصل الى 

% حسب العوامل التى تؤثر 90 – 10% ف لكن المعادن والفيتامينات فتتراوح هذة النسبة بين 75الى 

نوعية الغذاء وية للغذاء مثل و تتدخل كثير من العوامل الغذائية والتغذوية فى مستوى القيمة الحيف عليها 

والتداخلات الغذائية المختلفة   هوطريقة ومواعيد تناول هيزتجهومصادرة المختلفة ومعاملات اعدادة و

والعادات الغذائية التى يمارسها الأنسان وسلامة وامان تلم الأغذية والطرق المختلفة لطهى الطعام 

..الخ ف فإنة مما لاشم فيه ان مصدر الغذاء يؤثر تاثيراٌ والأضافات المختلفة الطبيعية او الكيميائية .

مباشراٌ فى مستوى القيمة الحيوية للعناصر الغذائية حيث تؤثر المركبات المختلفة الموجود فى هذا 

المصدر على مدى امتصاص استخدام العنصر الغذائى ف كذلم فان مستوى تواجد هذا العنصر فى المصدر 

 ا الصدد .يعد عاملاٌ هاماٌ فى هذ

مركبات مناعية وقائية تساهم فى على عناصر و القيمة المناعية : الأغذية المناعية هى الأغذية المحتوية (3)

صة المزمنةف كبعض أنواع خا قاية من الم اكل الصحية المختلفةتدعيم الجهاز المناعى للجسم أو الو

فيما يلى نتعرف على والفاكهةف و البذور والحبوب والأع اب والخضراوات والثمار والأغذية الطبيعية

 بعض تلم الأغذية:

 الحبة السوداء ....الخ ( –عباد ال مس  –أولا    : البذور        مثل ) الكتان  

 الحلبة النابتة ... الخ ( –العدس النابت  –ثانيا    : الحبوب      مثل ) القمح النابت  

 ...الخ ( البردقوش - البابونيج – الجنزبيل –ثالثا    : الأع اب    مثل ) الكمون  

 .الخ(. الزعتر –اللفت  –الخرشوف  –القرنبيط  –رابعا   : الخضراوات مثل ) الثوم  

 التوت ...الخ ( –النبق  –خامسا : الثمار        مثل ) الزيتون  

 عسل النحل ...الخ ( –سادسا : الطبيعية     مثل ) اللبن  

 البلح ...الخ ( –الرمان  سابعا  : الفاكهة      مثل ) 
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 مراحل الطفولةاء والتغذية والغذ

 

ير المستوى الصحى للفرد فيما بعدف تعتبر التغذية فى مرحلة الطفولة من أهم العمليات التى تحدد ب كل كب

صة من حيث  ف تتسم كل منها بسمات خاة الطفولة الى أربعة مراحل فرعيةلذلم قسم علماء التغذية مرحلو

 المراحل هى :ذيتها ف ومتطلبات تغ

 مرحلة الرضاعة المطلقة ) منذ الولادة حتى ال هر السادس ( •

 مرحلة الفطام ) من ال هر السادس حتى نهاية العام الثانى من العمر ( •

 مرحلة السن قبل المدرسى ) سنتين حتى ستة سنوات ( •

 مرحلة السن المدرسى ) ستة سنوات حتى اثنتى ع ر سنة ( •

 ضاعة المطلقةأولا : مرحلة الر •

ةف حيث أنها الأكثر تناسبا وأمانا يتضح من تسميتها أهمية الالتزام باقتصار تغذية الطفل على الرضاعة الطبيعيو

 .مع متطلبات واحتياجات الطفل فى تلم المرحلةف يتغذى فيها الطفل عند طلبه

يها تكون تغذية الطفل قاصرر ع ى رر  وف منذ الولادة حتى نهاية ال هر الخامس أو بداية ال هر السادس من العمر:

مغذيات ل طفل أياً كان بشرر أ أن تكررون اتم ت م رر  بدرر ة  يرر ع ال ضاىة الطبيعية فقط دون إدخال أى نوع من ال

وإدرار أبيعي ل بن م  م اىاع ى م ال  خل ف  تنظيم مواىي  ال ضاىات، وي  ك الطفل حسب رغب ه الشخدررية، 

فقط ى يها ى م إرضاىه إلا ف  حالة أ به ل  ضاىة، وف  حالة ى م كفاية لبن اتم لطف ها ن يجة سرروت تغررذي ها، أو 

و ود أى مشرراكل أخرر ى ك شررقت ح مررات الجرر ى أو و ررود أى مرر   مررامن ىنرر  اتم كرر م ا  الق ررب وتدرر ب 

الش ايين أو البول السك ي أو أم ا  الك   أو أم ا  الكب  المامنة أو أمرر ا  المررل والجهرراب العدرربي أو أى 

ية وال جوت إلرر  اضرضرراع م   يس  ام تعاأ  ىقاقي ، فف  هذه ال الة يس  ام ى م إرضاع الطفل رضاىة أبيع

الخار   وي م ذلك ىن أ يت اتلبان المع َّع لهذا الغ   الخاصة بهذه الم ح ة م  م اىاع ى م إىطات ألبان البق  

أو الجاموس أو الماىا أو ال بن المجفف الاى يادى ح   م  تخفيفه تن نسب مكوناته إل  بعضها لا يسرر طي   سررم 

هاية الشه  السادس من العم ، ى   أن تكررون هررذه ال ضررعات أيضرراً حسررب رغبررة الطفل ام داصها مجل أن ي م ن

فرر  المرر ع الواحرر ع ح رر  تمررام الشرره   3سررم90الطفل من حيث مواىي ها، أما ىن كمي ها ف كون بكمية لا تقل ىررن 

اد هررذه ف  الم ع الواح ع ح   تمام الشه  السررادس مررن العمرر ، ويرر م إىرر  3سم120الجالث من العم ، ولا تقل ىن 

 ال ضعات بالمقادي  الم ونة ى   كل ى بة حسب نوىها ف  قائمة تع يمات ال  ضي .

 ثانيا : مرحلة الفطام •

ف ى الاعتماد على الغذاء الاعتيادىوهى مرحلة التحول التدريجى لتغذية الطفل من الاعتماد على الرضاعة ال

ة الطفل فى العام الثانى قائمة على أربعة  ف بحيث تكون تغذيمدة التحول التدريجى عاما ونصف حيث تستغرق

 يستغنى عنهما بانتهاء العام الثانى .فقط متزامنان مع موعد نوم الطفلف و وجبات اعتيادية مع رضعتين

وه  ال غذية ال   ت خل ل طفل من ب اية الشه  السادس ح   نهاي ه، وفيهررا  التغذية فى ال هر السادس من العمر:

ية من اتم أو ال ضاىة الدناىية من اتلبان الاى ياديررة ويفضررل اتلبرران المجففررة العاديررة تس م  ال ضاىة الطبيع

والغي  م ىمة ب ى نوع من المغذيات ال قيقة كاتلبرران الم ىمررة بفي ررامين أ أو الم ىمررة بفي ررامين د، وذلررك ل  يسرري  

الغيرر  م رروابن فرر  نسرربة  ى   الطفل سهولة الام داص، حيث يدعب ى    سم الطفل ام داص مكونات ال بن

ال اخ ية المخ  ف ىن النسب اتص ية ل بن، م  م اىاع إضافة ارب  و بات خار ية ل طفررل بال رر ريم وهررم صررفار 

البيض السائل ي م إدخاله لم ع ثلاثة أيام ثم تضاف الو بة الجانية ف  الجلاثة أيام ال الية م  ثبات الو بة اتولرر  كررل 

ة ىبارع ىن حسات الخض  المس وق والمه وس أو المض وب ف  الخلاأ م  م اىاع أن يوم، وتكون الو بة الجاني

يكون دافئ وم ىم بشع ع م ح ونقط ين من ىدي  ال يمون، ثم يضرراف فرر  الجلاثررة أيررام الجالجررة ىدرري  الطمرراأم 

لجلاثررة أيررام المدفي أو ىدي  الب تقال المدفي بمق ار مع ق ين ى   اتكج  غي  مخففين بالمررات ثررم يضرراف فرر  ا

ال ابعة المه بية الخفيفة "السائ ة" ويكون بذلك تم إدخال أربعة أأعمة ل طفل فرر  هررذه الشرره  يسرر م  ى رريهم ح رر  

نهاية الشه  السادس من العم  وهذه اتأعمة اتربعة تمجررل معظررم العناصرر  الغذائيررة ال ئيسررية ل طفررل مررن مررواد 

سرر خ م فرر  إىرر اد المه بيررة والمررواد ال هنيررة الم ررواف ع فرر  صررفار ب وتينية الم واف ع ف  صفار البيض وال بن الم

البيض وال بن أيضاً وكذلك المواد الك بوهي راتية المو ود ف  النشا والسررك  الرر اخل فرر  إىرر اد المه بيررة وبعررض 

 الفي امينات واتملاح المع نية المو ودع ف  اترب  و بات.

غذيات ال   ت خل ل طفل مررن ب ايررة الشرره  السرراب  ح رر  نهاي رره مرر  وه  الم التغذية فى ال هر السابع من العمر:

اس م ار ال غذى ى   اتغذية السابقة ال   تم إدخالها ف  الشه  السادس، وتغذية الشه  الساب  ىبررارع ىررن الكبرر ع 
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ويفضل كب  ال وا ن وي م اخ يارها ى   اساس المواصررفات الطبيعيررة الدرر ي ة لهررا حيررث تكررون ذات لررون بنرر  

 م  وخالية من البق  أو ال جمعات البيضات أو الارقات وذات سررطح نرراىم ولامرر  وتسرر ت  يرر اً ثررم تضرر ب فرر  م

الخلاأ م  حسائها ويوض  ى يها شع ع م ح ونقط ررين ليمررون، ويمكررن أن ي ناولهررا الطفررل ى رر  هررذه الدررورع أو 

اً البقررول فرر  هررذا الشرره  مرر  رغيف ب  ى ويقط  قط  صغي ع ويه س معها. وي م إضافة أيضرر  1/8يضاف إليها 

القمح الذى يع َّ ف  صررورع  -ويضاف أيضاً ال بوب كاترب -ال وبيا" ما ى ا الفول -الفاصوليا -تدفي ها "كالع س

 ب ي ة م  السك  وال بن ويض ب ف  الخلاأ وي ناوله الطفل.

لشرره  الجررامن ح رر  نهاي رره مرر  وه  المغذيات ال   ت خل ل طفررل مررن ب ايررة ا التغذية فى ال هر الثامن من العمر:

اس م ار ال غذى ى   اتغذية السابقة ال   تم إدخالها ف  الشه ين السادس والسرراب ، واتغذيررة ال رر  تضرراف فرر  

رغيف ب رر ى مرر  شررع ع م ررح  1/8الشه  الجامن ىبارع ىن الفول الم مس مناوع القش ع المه وس المضاف إليه 

م يضاف أيضاً ف  هذا الشرره  ال  رروم البيضررات المسرر وقة والمه وسررة وق يل من ىدي  ال يمون ونقط ين بيت، ث

كال وا ن واتسماك ى   أن ي م ه سها  ي اً ويفضل تقطيعها بالسكين ىكس اتجرراه النسرريم خاصررة فرر  الرر وا ن 

إل  قط  صغي    اً ي ناولها الطفل موضوىة ف  حسائها أو مرر  اترب المف فررل أو الخضرر اوات المطهيررة بشرر أ 

 ا  ي اً بالشوكة.دىكه

وه  المغذيات ال   ت خل ل طفل مررن ب ايررة الشرره  ال اسرر  ح رر  نهاي رره مرر   التغذية فى ال هر التاسع من العمر:

اس م ار ال غذى ى   اتغذية السابقة، واتغذية ال   تضاف ف  الشرره  ال اسرر  هرر  بيررا  البرريض ى رر  ان يرر م 

تضاف ال  وم ال م ات بشرر أ ف مهررا  يرر اً أو ضرر بها فرر   أهيه  ي اً ودهكه بالشوكة ح   يسهل هضمه، كذلك

الخلاأ بع  تمام نضجها أو تقطيعها بالسكين لقط  صررغي ع  رر اً ىكررس اتجرراه النسرريم وتق يبهررا  يرر اً مرر  اتغذيررة 

 اتخ ى كاترب أو الخض اوات المطهية المه وسة.

ات ال   ت غذى ى يها الطفل خررلال الجلاثررة وه  المغذي التغذية خلال ال هر العاشر والحادى ع ر والثانى ع ر:

أشه  اتخي ع من العام اتول وه  ىبارع ىن  مي  أغذية اتس ع ال رر  تررم إدخالهررا ل طفررل ك  هررا ولكررن بدررورع 

سائ ة حيث يكون الطفل تم إدخال  مي  اتغذية الج ي ع لرره ويكررون قررادراً ى رر  هضررم وام درراص  ميرر  أنررواع 

 تماماً أو شبه سائل حيث ف  هذه العم  لم يكن ق  أك مررل ل طفررل اتسررنان ال رر  تمكنرره الغذات بش أ أن يكون سائلاً 

من أ ن وتمايت الطعام، ى   أن تكون ى د هذه الو بات أربعة يومياً وذلك م  اس م ار ال غذى ى   ال ضاىة 

 ساىة. 24الطبيعية ثلاثة رضعات ى   م ار 

ها اس م ار ال ضاىة الطبيعية أوال العررام الجرران  ولكنهررا تكررون قاصرر ع ي م في التغذية فى العام الثانى من العمر:

ى   النوم أى م تين يومياً ينام الطفل ى رر  ثرر ى أمرره مرر ع أثنررات الظهيرر ع والمرر ع الجانيررة لنرروم ال يررل أمررا ال غذيررة 

إمكانيررة الخار ية فه  ىبارع ىن أرب  و بات يومياً من أغذية اتس ع ولكن بدررورع ندررف سررائ ة ت ناسررب مرر  

أسنان الطفل ل مضغ وال قطي  وذلك بشرر أ أن ت ضررمن و بررات الطفررل اتربعررة  ميرر  المغررذيات الم  ويررة ى رر  

العناص  الغذائية اتساسية ول سهيل حساب مغذيات الطفل اتساسية يمكن القول بض ورع تررواف  اتغذيررة ال اليررة  

ات أو الكب ه باضضررافة إلرر  كرروب ال رربن وقطعررة الجرربن بيضة يومياً + اى نوع من أنواع ال  وم ال م ات أو البيض

اتبيض ال   تساوى حجم البيضة م  ض ورع توف  الطماأم أو الب تقال يومياً م  تواف  اتغذية الك بوهي راتيررة 

 النشوية أو السك ية م  كل الو بات حيث ض ورع م اىاع تكامل وتوابن الو بة الغذائية.

 درسى ثالثا : مرحلة السن قبل الم

المرحلة بارتفاع احتياجات الطفل الغذائية مقارنة  الأغذية الاعتياديةف وتتسم هذه هى مرحلة الاعتماد علىو

اليومية على أساس أربعة وجبات أساسية فى   بحجم ما يستطيع تناولة من الغذاءف ولذلم كان تخطيط وجباته

مة عمليات الهضم والامتصاصف سلاأخرى خمسة ساعات لنتظمة على أن تكون بين كل وجبة ومواعيد م

الوقاية من ب كل كبير فى تنظيم وزن الجسم و ال بع اللذان يتدخلانم لتنظيم عمليات ال عور بالجوع وكذلو

 نق  أو زيادة الوزن . 

 تغذية السن ما قبل المدرسة:

والضرر وس كافيررة سنوات وفيها يكون الطفل أكمل ى د من اتسررنان  6-2وه  الم ح ة العم ية الم دورع بين 

لمضغ الطعام المع  ل الغي  م  وى ى   ألياف حيوانية أوي ة كال  وم ال م ات وال وا ن ال   ما بال فرر  هررذه 

السن يجب تقطيعها لقط  صغي ع ىكس اتجاه النسيم، ويجب أن تكررون ىرر د الو بررات فرر  هررذه الم ح ررة أربعررة 

افية ل جهاب الهضم  ل عمررل باضضررافة ضىطررات الطفررل ساىات لا تق م فيها أى نوع من اتغذية ضىطات ف صة ك

ف صة ل شعور بالجوع ىن  ميعاد الو بة ال   ت يها، كما ي اى  تكامل الو بة الغذائية ل طفل وتوان مكوناتها م  

بعضها البعض، م  م اىرراع الاح فرراع برربعض أنررواع اتغذيررة أثنررات ال خطرريط اليرروم  ل غررذات وهرر  كرروب ال رربن 

ال  وم ال م ات أو البيضات والخض اوات والفاكهة باضضافة تى نوع أو أكج  من أغذيررة الطاقررة  والبيضة ونوع

السك يات" م  أهمية ال نوع ف  اتغذية ال   تق م مجل تغي  أ يقة الطه  ل بيض ك ن يق م  -النشويات -"ال هون

 يت، هذا باضضافة لباق  أغذية اتس ع.مغ   أو مس وق أو شكشوكة أو م  الفول أو ىجة أو أم يت بال بن أو ال ق

 رابعا : مرحلة السن المدرسى
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المستوى  -ب كل كبير  -ولة التى تتحكم تغذيتها فى رسم وتحديدالمرحلة هى ختام مراحل الطف تعتبر هذه

 الصحى للفرد خلال فترة مراهقتة ف كما أن هذة المرحلة هى أولى مراحل حياة الطفل العملية ف التى تتسم :

 الن اط البدنى المتزايد . بالحركة و •

ا يعرضة لتقلبات الجو قضاء وقت طويل خارج المنزل ممبالاحتكاك بالمجتمع الخارجى وقرناء سنه و •

سواء مع الزملاء أو الأصدقاء أو الجيران و ذلم فى المدرسة أو النادى المختلفة والأتربة والعدوى ...الخف 

ي كل طبيعة خاصة لنمط تغذية الطفل فى هذه المرحلة ف حيث ترتفع أو المتنزهات ...الخ ف الأمر الذى 

 احتياجات الطفل الغذائية اليومية فى هذة المرحلة من مختلف المغذيات العامة و الدقيقة :

 دهون ( للن اط المتزايد .) مواد الطاقة : كربوهيدريت و

 ) البروتينات ( لمقابلة عمليات النمو و البناء .

 المناعة .يتامينات والمعادن ( لتدعيم الوقاية و) مجموعة الف

وجبة خفيفة بينية  ف الالتزام بالأربعة وجبات اليومية الرئيسية معبهذه المتطلبات الأمر الذى جعل لزاما للوفاء

يض الطفل احتياجاته الاضافية  مركزة المغذيات ف لسهولة تقبل الطفل لها مع قدرتها فى تعوصغيرة الحجم و

تغذية الطفل الى تقديم تلم الوجبة البينية للطفل عن الهيئات الحكومية المعنية بصحة وقد لجأت عليه ف ف و

لبناء )المواد الكربوهيدراتية والمواد مواد ابسكويت يحتوى على مواد الطاقة و طريق المدرسة فى صورة

 الغذائية الاضافية .للعمل على مساعدة الطفل فى الوفاء بالاحتياجات  الدهنية والمواد البروتينية(

 تغذية السن المدرسى:

ويقد  بها الم ح ة العم ية الم دورع بين سن السادسة وسن الجانية ىش  وفيها يخ ج الطفل مررن حيررا اتسرر ع 

إل  المج م  حيث تاداد ال  كة والنشاأ وكذلك تاداد اح مالية ال ع   للأم ا  المخ  فة نظرر اً ل خرر وج 

  للأت بة والغبار ف  الم رسة أو الاح كاك م  الآخ ين ق نائه ال ذين ق  ي دررادف مبك اً ف  الب د أو ل  ع 

 م ضهم ب ى م  ، ولذلك ينبغي أن ت سم و بات هذه الم ح ة بع ع سمات منها 

ارتفاع م  وى الو بات مررن المررواد الوقائيررة "الفي امينررات واتمررلاح المع نيررة" الم ررواف ع فرر  الخضرر اوات  -1

 والفاكهة.

ام بالب وتين ال يوان  الم مجل ف  البيضة وكوب ال بن واتغذية ال يوانية اتخ ى كال  وم حيث تاداد الاه م -2

 اح يا ات أأفال هذه الم ح ة ل غذات الب وتين  اللابم لعم ية البنات الب ن  والذهن .

الطاقة أثنات النشرراأ  المواد الك بوهي راتية" لمقاب ة المند ف من مواد -ال  كيا ى   أغذية الطاقة "ال هون -3

الب ن  المبذول ف  الم رسة، ويلاحظ ض ورع ت كيا أغذية الطاقة ف  و ب رر  ندررف النهررار اتول "و بررة 

 الفطور قبل الناول ل م رسة، وو بة ما بين الفدل ال راس  اليوم .

ل دررني  بررين الاه مام بال اام مواىيرر  تنرراول الطعررام وثباتهررا وال رر ص ى رر  ىرر م تنرراول أى أغذيررة سررابقة ا -4

 الو بات.

تقسيم كوب ال بن الكبي  ى   و ب   الفطور والعشات وال  ص ى   تناول البيض قبل الناول ل م رسررة مرر   -5

 3/4رغيف ب  ى والاه مام ب غذية ما بين الفدل ال راس  وتكون قطعة  رربن فرر  حجررم البيضررة داخررل  1/3

 رغيف فينو.
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