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 إعداد 
 

 القدس )أريج( –معهد الأبحاث التطبيقية 
 

 0202 

 

ضمن مشروع " نظام معمومات الأمن الغذائي في محافظات طوباس وبيت لحم والخميل"، والذي يقوم بتنفيذه 
لمعيد سمسمة من المقالات القدس، يقدم ا-القدس )أريج( وبدعم من التعاون الاسباني-معيد الأبحاث التطبيقية

والتغذوية المتعمقة  ةالصحي رالأمو سوؼ يتم طرح  ىذه الحمقةالتوعوية في مجال الصحة والتغذية السميمة، وفي 
 .دون السنة بالأغذية التكميمية لعمر



 
 الحمقة السابعة

 الأغذية التكميمية
 عزيزتي الأم / عزيزي الأب 

 
تقديمو لمطفل بالاستعانة بالرضاعة الطبيعية بعد الشير السادس عندما يصبح الأغذية التكميمية ىي أي غذاء يتم 

حميب الأم وحده غير كاؼ لنموه أي أن الغذاء في ىذه المرحمة مكمل لمرضاعة الطبيعية وليس بديلا عنيا وذلك 
  لتوفير العناصر الغذائية المختمفة التي تتناسب مع احتياجات جسمو في ىذه المرحمة من عمره .

 
 القواعد الأساسية لإدخال الأغذية التكميمية :

أشػػػير مػػػع الاسػػػتمرار  6( البػػػدء بادخػػػال الأغذيػػػة التكميميػػػة عمػػػ  عمػػػر  1
 بالرضاعة الطبيعية.

ضػػػافة نوعػػػا  2 ( تقػػػديم نوعػػػا واحػػػد مػػػن الطعػػػام الميػػػروس فػػػي كػػػل مػػػرة وا 
 جديدا من الطعام كل ثلاثة أيام.

المػػػػواد المغذيػػػػة ، المحػػػػوم،   ( تنويػػػػع الأطعمػػػػة المقدمػػػػة لضػػػػمان تػػػػوفر 3
الػػدجاج، السػػمك، البػػيج، منتجػػات الحميػػب التػػي تشػػكل مصػػدرا جيػػدا 

الخضروات والفواكو الغنية بالفيتامينات أو الأطعمة التي تحتوي عم  المواد الدىنية كونيا مصدر  لمكالسيوم،
 ميم ورئيسي لمطاقة ، وتجنب الشاي أو القيوة  أو أي سوائل محلاة أو المشروبات الغازية.

 ( البدء بكميات قميمة من الطعام مع زيادتيا تدريجيا. 4
 في البداية ثم زيادة قوامو تدريجيا. ( تقديم الطعام المين والرخو  5
 ( استخدام الكوب أو الممعقة وعدم المجوء لزجاجة الرضاعة.  6
ذا لػػم يػػتم وضػػعو فػػي الثلاجػػة يجػػب تقديمػػو  7 ( يجػػب أن يكػػون الطعػػام المقػػدم طازجػػا ونظيفػػا و  مطيػػو جيػػدا وا 

 لمطفل خلال ساعتين من تحضيره.



 و البيارات والتوابل إل  غذاء الطفل.( الابتعاد عن إضافة السكر أو الممح أ 8
( الحرص عم  تغذية الطفل خلال مرضو وزيادة عدد الوجبػات التكميميػة بعػد الشػفاء مػع الاسػتمرار بالرضػاعة  9

 الطبيعية.
 ( إرضاع الطفل من حميب الأم أولا ثم  تقديم الوجبة الغذائية المعدة لو.  11
ميميػػة والجمػوس معػػو، وعػػدم إجبػاره عمػػ  تنػػاول الطعػام بػػل يجػػب أن ( تشػجيع الطفػػل عمػػ  تنػاول الأغذيػػة التك 11

 يكون وقت الوجبة كافي مفرح ومسمي.
 بعد إنياء الوجبة وليس خلاليا.  ل( يفضل إعطائو الماء والسوائ 12
 ( الحرص عم  غسل الخضار والفواكو جيدا قبل تحضيرىا وكذلك غسل يدي الطفل قبل إطعامو. 13
ل عامو الأول يمكن أن يقدم لو من الطعػام المعػد لمعائمػة ولكػن ينصػح بالاسػتمرار بالرضػاعة ( بعد بموغ الطف 14

 الطبيعية.
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